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Johdanto. Yleisurheilussa arvokisojen kestavyysjuoksulajeja ovat 800-10000 metrin
ratamatkat ja maraton, mutta nuorten kohdalla kaikkein pidempiin kestavyysmatkoihin
keskittymien ei monilta osin ole vield jarkevaa. Kestavyysjuoksun fysiologiset, biomekaaniset
ja psykologiset vaatimukset maarittavat harjoittelun ohjelmointia. Liséksi hyvaan
harjoitettavuuteen pyrkivéssd ja terveyttd turvaavassa valmentautumisessa on térkeéda
huomioida nuoren eldmantilanne kokonaisuudessaan. Tamén tyon tarkoituksena oli tehda
lyhyt katsaus suomalaiseen naiskestavyysjuoksuun seka toteuttaa lajianalyysi osittain ika ja
sukupuoli huomioiden. Tarkoituksena oli tuoda esille nuorten naiskestavyysjuoksijoiden
valmentautumisen tyypillisia haasteita sekd kuinka huomioida nditd haasteita harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa.

Naiskestavyysjuoksun historiaa, lajin tila ja valmennusjarjestelméa Suomessa. Suomen
kestavyysjuoksun arvokisamenestyksesta ovat vastanneet suurelta osin miehet. Naisten ja
tyttdjen kestavyysjuoksun Suomen ennétysten rikkomisesta on vierdhtanyt jo aikaa, mutta
erityisesti estejuoksun mukaan tulo 2000-luvulla naistenkin kisaohjelmistoon on ollut
tervetullut piristys. Kestavyysjuoksu ei ehké ole se kaikkein trendikkain lajivalinta ja lupaavia
urheilijoita paatyy nykydan muiden yleisurheilulajien seké esimerkiksi palloilulajien pariin.
Muun muassa esikuvat, lajin ”markkinointi”, valmennuksen kehittdminen ja laaja-alainen
valmentajien ja urheilijoiden valmentautumisprosessin tukeminen ovat tirkedssa asemassa,
jotta uusia kestavyysjuoksun huippuja voi Suomesta jatkossa nousta.

Lajianalyysi.  Kestdvyyssuorituskyky on monen tekijain summa. Hengitys- ja
verenkiertoelimiston toiminta ovat keskeisessd asemassa, mutta muun muassa biomekaniikka,
antropometria seka ympaéristoolosuhteet, kuten kéytettavat jalkineet, vaikuttavat suorituksen
taloudellisuuteen ja suorituskykyyn. Fysiologisista ominaisuuksista maksimaalinen
hapenottokyky (VO2max) on tarked tekija ja asettuu huippu naiskestavyysjuoksijoilla 60-70
ml/kg/min tuntumaan. Myo6s huipputasolla kestdvyysjuoksijoiden valilla on eroja tdmaén
ominaisuuden suhteen. Suhteellinen aerobinen teho ja anaerobinen kynnys ovat siten
maksimaalisen hapenottokyvyn ohella keskeisessd asemassa, silld kilpailusuorituksessa on
pystyttdvd juoksemaan mahdollisimman korkealla prosenttiosuudella maksimaalisesta
hapenottokyvystd.  Juoksunopeus muodostuu askelpituuden ja -tiheyden tulona.
Taloudellisessa askelluksessa tukivaiheen alun jarrutusvaihe on lyhyt eikd kehon painopiste
heilahtele pystysuunnassa muutamaa senttida enempédd. Huippujuoksijoille tyypillista on
normaalivdestda pienempi kehon massa, kevytrakenteisuus ja alhaisempi rasvaprosentti.
Myos taktiikalla ja psykologialla on &rimmaista fyysistd suorituskykya vaativassa lajissa
tarkedt osansa. Alle 20-vuotiaiden naisten kestavyysjuoksun Euroopan karjessa juostaan 800
metrilld alle 2:10.00 aikoja p&amatkasta riippumatta, mikd osaltaan korostaa nopean



juoksukyvyn tarkeyttd, vaikka tavoitteena olisikin myohemmin keskittya pidemmille
kestavyysmatkoille.

Haasteet nuorten tyttdjen ja naisten valmentautumisessa kestavyysjuoksussa.
Ravitsemus, loukkaantumiset ja sairastelu, psykososiaaliset tekijat ja kokonaiskuormituksen
hallinta ovat nuorten tyttdjen valmentautumisessa usein esiin nousevia haasteita. Monet naista
tekijoista linkittyvat vahvasti yhteen ja ravitsemuksellisten haasteiden on esitetty olevan
tarkein itsendinen ylikuormituksen taustalla oleva tekijd. Valmentajien on hyva tiedostaa
tyypillisimmat  haasteet naisurheilijoiden  valmentamisessa ja oppia tuntemaan
valmennettavansa mahdollisimman hyvin. Luottamuksellisen suhteen rakentaminen
valmennettavan sek& vanhempien kanssa on edellytys sille, ettd haasteista puhuminen ja
niiden ylittdminen on mahdollista.

Nuoren naiskestavyysjuoksijan harjoittelu. Nuorten kohdalla harjoittelun ja kilpailemisen
olisi hyva kohdistua laajasti eri matkoille 800-10000 metrin vélill&. Nuorilla naisjuoksijoilla
peruskestavyyden ja nopeuden kehittdminen juoksemalla, sek& nopeuden pohjaominaisuuden
eli voiman kehittdminen ovat ensisijaisia. Lisaksi taidon- ja tekniikan harjoittelu, lihashuolto,
korvaava kestavyysharjoittelu, muu vammoja ennaltaehkdiseva harjoittelu ja toimenpiteet,
hyva ravitsemus sekd psyykkinen harjoittelu muodostavat hyvédn harjoittelun
kokonaissisallon.  Harjoittelun  tulisi my6s olla viisaasti rytmitettyd siten, etta
kokonaiskuormituksen ja palautumisen valilla vallitsee tasapaino. Kestavyysjuoksijaksi
tullaan juoksemalla paljon. Kuitenkin juoksukilometrien nostaminen tulisi tapahtua
progressiivisesti vuosi vuodelta sekd hyddyntdd korvaavia kestavyysharjoittelun muotoja,
jotta terveyshaasteet voitaisiin minimoida. Monipuolinen ja méaéréllisesti runsas litkkuminen
koko lapsuuden ja nuoruuden ajan luovat pohjan, mikd mahdollistaa suhteellisen suuren
kestavyysjuoksuharjoittelun siedon jo nuorena. Menestysté edellyttavien
juoksuharjoituskilometrien  saavuttamiseen ei  kuitenkaan tule pyrkia terveyden
kustannuksella.

Esimerkkiohjelma nuorelle naiskestavyysjuoksijalle. Nuoren kestavyysjuoksijanaisen
valmentautumisen tarkeitd tavoitteita ovat hyvan harjoitettavuuden ja terveyden
varmistaminen sek& harjoittelumotivaation lisédminen.  Harjoituskaudet voidaan jakaa
kahteen peruskuntokauteen, joista PK-1 on syksylla ja PK-Il kevaalla hallikauden jalkeen.
Kilpailuun valmistavista kausista KVK-1 on hallikautta edeltavd ja lyhyempi kuin kesan
Kilpailukautta edeltavd KVK-Il. Kevaallad Kilpailuun valmistavan kauden vauhdikkaampaa
harjoittelua voidaan toteuttaa eteldn leirilla kuivilla teilla. Kilpailukausiakin on kaksi; lyhyt
hallikausi (KK-I) tammi-helmikuussa seka kesén kilpailukausi (KK-I1). Kesan kilpailukauden
keskella on mahdollista pitdd muutaman viikon harjoitusjakso ennen loppukesén
paakilpailuja. Harjoittelu rytmittyy harjoituskausilla paédosin 3:1 -mallilla (3 kovaa ja 1 kevyt
viikko), mutta KVK-kaudella kaytetddn myods 2:1 rytmid. Kilpailukausilla viikkorytmi on
sovelletumpaa.  Harjoitettavien ~ ominaisuuksien  testaaminen,  harjoituspaivékirjan
hyodyntdminen, luottamuksellinen valmentajan ja valmennettavan valinen kommunikointi,
urheilijan paivittaisen suorituskyvyn, kayttdytymisen ja vireystilan seuranta seka veriarvojen
mittauttaminen useamman kerran vuodessa ovat tarkeitd urheilijan kehittymisen seka
kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin seurannassa.



Pohdinta. Nuorten tyttdjen kestévyysjuoksuharjoittelussa pyrkimyksend tulisi olla
yksil6llinen, nousujohteinen, hyvien pohjaominaisuuksien kehittdmiseen tahtaava, taitoa,
tekniikkaa ja liikehallintaa sisaltavéd ja viisaasti rytmitetty harjoittelu. Nama yhdistettyna
nuoren urheilijan elamantilanteen kokonaisvaltaisesti huomioiva ja asiantuntevan valmentajan
johdolla toteutettu valmentautuminen ovat avainasemassa, jotta harjoittelu olisi pitkalla
tahtaimella tuloksellista. Mikali harjoituskuormitusta ja yksilon muuta eldméa ei onnistuta
suhteuttamaan siten, ettd kokonaiskuormitus ja palautuminen ovat tasapainossa, riskit
sairastumisille, loukkaantumisille, vammoille seka yleiselle uupumukselle kasvavat ja
saattavat keskeyttdd usean nuoren lupaavan urheilijan uran. Valmentajien kouluttautuminen,
lajirajat ylittdva keskindinen tiedon ja kokemusten jakaminen sekd valmentajien tyon
tukeminen ovat &arimmaisen tarkeaa.

Avainsanat: lajianalyysi, kestavyysjuoksu, kestdvyysharjoittelu, naisurheilija, valmennus,
ohjelmointi, harjoituspaivakirja, naisurheilun haasteet, nuorten harjoittelu, juoksuharjoittelu
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1 JOHDANTO

Yleisurheilussa kestdvyysjuoksulajeja ovat matkat 800 metristd maratoniin asti. Eri
kestavyysjuoksumatkojen kestot vaihtelevat suuresti, joten ne vaativat erilaisia ominaisuuksia
seké harjoittelun ohjelmointia. 800-1500 metrin matkoja kutsutaan usein keskimatkoiksi. 3000
metrin estejuoksu seka 5000 ja 10 000 metrin matkat ovat pitkia ratajuoksuja. Lisaksi
yleisurheilun arvokisojen kestavyyslajeihin kuuluu 42,2 kilometrin maraton. Yleisurheilun
kestavyyslajien lisdksi kestavyysjuoksukilpailuja jérjestetdan ultrajuoksussa, polkujuoksussa
sekd muissa eripituisissa maasto- ja maantiekisoissa. T&assd seminaarity0ssd keskityn
yleisurheilun kestavyysmatkoihin 800 metristd 5000 metrin juoksuihin, silla pidemmét matkat
ovat ohjelmoinniltaan jo hyvin erilaisia. Liséksi, koska kasittelen tydssa nuoren naisjuoksijan
harjoittelua, kohdistuvat my6s kilpailulliset tavoitteet nuorilla vield lyhyemmille
kestavyysmatkoille. Pidemmille matkoille valmistautuminen ja niissa kilpaileminen on muun
muassa biologisen kypsymisen, harjoittelun herkkyyskausien hyddyntamisen ja harjoittelun

turvallisuuden seka mielekkyyden kannalta jarkevampi aloittaa vasta my6hemmin.

Kestavyysjuoksun fysiologiset, biomekaaniset ja psykologiset vaatimukset méaéarittavat
harjoittelun ohjelmointia. Kestavyysjuoksuharjoittelu on runsaasti energiaa kuluttavaa, kehoa
kuormittavaa seké vaatii menestysta tavoittelevalta nuorelta urheilijalta vahvaa motivaatiota ja
sitoutumista  kokonaisprosessiin, joka kattaa paljon muutakin kuin viikoittaisissa
juoksuharjoituksissa kaymistd. Kehonhuolto, tukilihaksiston harjoittaminen, uni ja lepo,
riittdvé ja monipuolinen ravinto sekd sosiaalinen tuki ovat tekijoité, joiden avulla luodaan
terveyttd sekd kestdva pohja tuleville harjoitus- ja Kilpailuvuosille aikuisuudessa. Tyttojen ja
naisten biologiseen kehitykseen ja ominaisuuksiin sekd psykososiaalisiin tekijoihin liittyy
haasteita, joita valmentautumisessa on otettava mahdollisimman hyvin huomioon. Nuoren
harjoittelussa nédkdkulman tulisi olla harjoitettavuuden parantamisessa; luodaan urheilijalle
vahvat pohjat monipuolisesti kehittdvan harjoittelun avulla turvallisessa ja kannustavassa
ymparistossa, jotta urheilija on fyysisesti ja psyykkisesti kykenevéinen toteuttamaan entistéa

lajinomaisempaa harjoittelua tulevaisuudessa.



Seminaarity0ssé teen lyhyen katsauksen Suomen naiskestavyysjuoksun historiaan ja tdman
hetken tilaan, valmennusjérjestelméan sekd kestavyysjuoksun valmennuksen ja harjoittelun
tutkimus- ja kehittdmistoimintaan Suomessa. Lajianalyysissd kasitelldan kestavyysjuoksun
vaatimuksia eri osa-alueilta sekd millaisia vaatimuksia nd&ma urheilijalle asettavat. Erityisena
aihealueena tassa tydssd on kestdvyysjuoksuvalmentautumisen asettamat haasteet nuorille
naisurheilijoille ja kuinka néit4 haasteita tulisi harjoittelussa huomioida. Viimeisessa osassa
on esimerkki valmentautumissuunnitelmasta vuoden ajalle nuorelle teoreettiselle

naiskestavyysjuoksijalle.



2 NAISKESTAVYYSJUOKSUN HISTORIAA, LAJIN TILA JA
VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

2.1 Naiskestavyysjuoksun historiaa

Suomalaisen kestdvyysjuoksun menestyksekkadsta arvokisahistoriasta nousee esille paaosin
miesten nimi&: Hannes Kolehmainen, Paavo Nurmi, Tapio Kantanen, Martti vainio, Lasse
Virén, Janne Holmén ja viimeisimpana arvokisamitalistina ja -voittajana Jukka Keskisalo
(EM-kulta 3000m ej. 2006). Tdssa vain muutamia nimi& mainitakseni. Naiskestavyysjuoksun
puolella arvokisamenestys on ollut huomattavasti vahdisempéa: Helge Perdla (EM-hopea
10000 m, 1946), Nina Holmen (os. Wérn) (EM-kulta 3000 m, 1974 ja MM-hopea
maastojuoksussa 1974) sekd Annemari Kiekara (0s. Sandell) (maastojuoksun EM-kulta 1995,
EM-pronssi 1996, EM-hopea 1998 ja MM-pronssi 1999) ovat td4hdn mennessd ainoat
arvokisamitalistit ~ henkilokohtaisilla ~ kestdvyysmatkoilla.  Lisdksi ~ maastojuoksun
joukkuekilpailuista on tullut arvokisamenestysta niin EM- kuin MM-tasolla vuosina 1973
(MM-hopea: Nina Holmen, Aila Koivistoinen, Sinikka Kontu os. Tyyneld, Irja Paukkonen os.
Pettinen) ja 1974 (MM-pronssi: Nina Holmen, Sinikka Kontu, Irja Paukkonen, Pirjo Stahlberg
0s. Vihonen). Naisten ainoasta kestdvyysmatkan maailmanennétyksestd vastaa Laura
Manninen (ent. Markovaara), joka juoksi hallimarathonin ME:n New Yorkissa 2017 ajalla
2:42;30. (Juoksijanomadi). Sileiden kestdvyysratamatkojen tdmén hetkisid (lokakuu 2019)
Suomen ennatyksid on rikottu naisten- ja tyttéjen sarjoissa 1990-luvulla, 1&hinnd Annemari
Sandellin toimesta (Tilastopaja, Suomen ennéatykset, viitattu 17.8.2019).

2.2 Suomen naiskestavyysjuoksu tana paivana

Muutamia voimassa olevia Suomen ennatyksia on juostu tyttdjen (14-22 v) sarjoissa 2010-
luvulla, ladhinnd estejuoksussa, mutta myods keskimatkoilla (Johanna Matintalo T15 ja
N17 600m, 800m, 1000m), 5000 metrin juoksussa (Moona Korkealaakso T15) ja maratonilla

(Alisa Vainio N19 ja N22). Ainoa 2010-luvulla rikottu naisten sarjan Suomen ennatys



virallisilla arvokisamatkoilla on Sandra Erikssonin juoksema 3000 metrin estejuoksun SE
vuodelta 2014, joka on myds viime vuosikymmenien ainoa naiskestavyysjuoksun SE.
(Tilastopaja, Suomen ennatykset, viitattu 17.8.2019). Sileill4d 800, 1500, 3000 ja 5000 metrin
ratamatkoilla tyttdjen ja nuorten naisten sarjoissa tulostaso on Suomen ennétyksiin verraten
ollut viime vuosina suhteellisen heikkoa. 2010-luvulla Suomen ennatyksia on juostu ldhinna
estejuoksussa, joka on tullut naisten arvokisaohjelmistoon vasta vuoden 2005 Helsingin MM-
kisoissa (Wikipedia). Estejuoksuihin onkin satsattu viime vuosina Suomessa yhd enemmaén ja
suosion kasvu nakyy kilpailijamaarissa niin aikuisten kuin nuorten ik&luokissa (Keskisalo &

Virlander 2017) seké kansainvalisendkin menestyksena.

Menestys nuorten sarjoissa ei vielda takaa menestysta aikuisten sarjaan siirryttdessa ja
toisaalta, aikuisten sarjoissa menestyminen ei valttdmatta vaadi yksiloltd menestystd nuorten
sarjoissa. Tastd esimerkkind ovatkin télla hetkella Suomen huippu-kestavyysjuoksijoista
muun muassa Camilla Richardsson, Janica Rauma seka Sara Kuivisto, jotka ovat nousseet
Suomen huipulle ilman ennétystehtailuja ja merkittdvad menestysté vield juniori-vuosinaan.
Osallistujamadrat nuorten SM-kisoissa kestavyysjuoksumatkoilla kertoo kuitenkin siitd, etta
innokkaita harrastajia 16ytyy edelleen. My6s monet aikuisten SM-kilpailuissa menestyneet
juoksijat ovat vield nuorten ikaluokan urheilijoita. Heidan kohdalla tulevien vuosien
valmentautumisen onnistumisesta, terveydesta sekd motivaatiosta riippuu se, nousevatko he
my0Os aikuisten arvokisatason kestévyysjuoksijoiksi. Suomen vahvaa ja menestyksekasta
kestavyysjuoksuhistoriaa ja osaamista tulisi nyt hyddyntdd sekd@ jalostaa tamén pdivén
haasteet huomioiden (Keskisalo & Virlander 2017.) Suomen kokoisessa maassa ei ole
timantteja hukattavaksi, joten jokaiselle nuorelle motivoituneelle juoksijalle tulisi antaa

mahdollisuudet laadukkaaseen, asiantuntevaan ja turvalliseen harjoitteluun.

Harrastelajien mééran kasavessa vaihtoehdot viettdd vapaa aikaa lisdantyvét ja muun muassa
palloilu- ja taitolajit sekd kuntosaliharjoittelu vetavat puoleensa enemmén nuoria. Suomen
urheiluliiton tekemdsséd Suomalaisen yleisurheilun startegia 2017-2020 —raportissa ilmenee,
ettd yleisurheilun suosio kasvaa erityisesti kaupungeissa ja etta erityisesti naisten ja tyttdjen
keskuudessa yleisurheilun suosio on ollut kasvussa vuodesta 2011 alkaen (SUL 2019a).
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Kasvanut suosio kohdistuu kuitenkin lahinna pika- ja aitajuoksulajeihin. Kestavyysjuoksu ei
vaikuta olevan se trendikkédin tai kiinnostavinkaan vaihtoehto ja esimerkiksi liiton
juoksukoulu —konsepti ei ole menestynyt seurakentélld odotetusti (SUL 2019a). Ka&sitys
kestavyysjuoksusta voi myds useimmille olla sité, ettd holkkailladn yksindan tuntitolkulla.
Tosiasiassa kyseessda on harjoitustavoiltaan varsin monipuolinen laji, jota erityisesti
isommissa kaupungeissa on mahdollista harrastaa valmennusryhmissa. Olisi syytd miettid,
kuinka “mainostaa” lajia nuorille, jotta se houkutelisi uusia harrastajia kestdvyysjuoksun
pariin. Suomen Urheiluliiton 2017-2020 strategiassa painotetaan tehokkaan ja tuottavan
viestinndn merkitystd, joka on mahdollista luoda SUL:in Kkehittyneiden digitaalisten
viestintdkanavien avulla. Ylelld ja yleisurheilulla onkin yhteisend tavoitteena ja toiveena tv-
kisojen vilitykselld “koskettaa nuoria katsojia” ja lisdtd kiinnostavuutta heidén
keskuudessaan. (SUL 2019a.) Median kautta vélittyy myds menestys ja kovempi Kilpailu
maamme sisalla sekd arvokisamenestys voisivat nostaa naisaitajuoksun tapaan esiin myos
suomalaista naiskestavyysjuoksua, lisdten kiinnostusta potentiaalisissa harrastajissa. Tama
vaatii kuitenkin sen, ettd talla hetkelld kérked tavoittelevat kestédvyysjuoksijat saavuttavat

menestysta.

SUL:in strategian mukaan suomalaisen vyleisurheilun tulee ensisijaisesti kasvaa
seuratoiminnan kautta, SUL:in toimiessa timéan kehityksen “orkestroijana”. Seurojen ja liiton
sekd seurojen vélinen tehokas yhteistyd ovat edellytys erikokoisten seurojen toiminnan
tehostumiselle ja kasvulle. Myds mahdollisuudet p&atoimisuuteen ja yleisurheilutoimijoiden
keskindinen seka muiden kumppanien kanssa tapahtuva verkostoituminen ovat tarkeita

suomalaisen yleisurheilun strategisten paamaéarien saavuttamiseksi. (SUL 2019a.)

2.3 Harjoittelun ja valmennuksen tutkimus seka kehittaminen

Kestavyysjuoksuharjoitteluun liittyvd tutkimustoiminta keskittyy Suomessa Jyvaskyldén,
jossa tutkimusta toteuttavat Jyvaskylan yliopisto seka Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus KIHU. Suomen urheiluliitto kouluttaa yleisurheiluun uusia ohjaajia ja

valmentajia  eritasoisilla  kursseilla ~ ja  koulutuksilla. Koulutusputki alkaa
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Yleisurheiluohjaajatutkinnolla (YT, taso 1, 12 h), joita jarjestetd&n yleisurheilun eri
aluejérjestdjen toimesta vuosittain. Seuraavia koulutuksia ovat Nuorten yleisurheiluohjaajan
tutkinto (NYT, taso 1, 40 h), Nuorisovalmentajatutkinto (NVT,taso 2, 90 h),
Valmentajatutkinto (taso 3, 130 h) sekd Valmentajan ammattitutkinto (Yu-VAT, taso 4, < 60
op). Euroopan yleisurheiluliiton  valmentajaseminaarit  tarjoavat  valmentajille
jatkokoulutusmahdollisuuksia, joihin samojen lajiryhmien valmentajat kokoontuvat ja joissa
he péaésevat jakamaan oppejaan ja kokemuksiaan. Eritasoisille koulutuksille on omat
vaatimuskriteerinsd ja esimerkiksi yleisurheiluohjaajatutkintoon voi osallistua kaikki
halukkaat yli 15-vuotiaat. Valmentajan ammattitutkintoon hyvéksymiseksi vaaditaan hakijalta
kokemusta ammattimaisesta valmennustyostda 2-3 vuoden ajalta tai kaytdnnon kokemusta

huippu-urheilijana, omia valmennettavia seka lajiliiton suositusta. (SUL 2019c.)

SUL:in pyrkimyksend on kehittdd paikallisia ja lajikohtaisia valmentajaverkostoja
kaupunkivalmennuskeskusten (Paékaupunkiseutu, Tampere, Jyvéskyld)
valmennuspaallikdiden johdolla, tavoitteena edistdd valmentajien osaamisen ja yhteistyon
kehittymistd. Lisaksi eri toimijatahoille (liitto, seurat, urheiluakatemiat, valmennuskeskukset)
rakennetaan yhteiset yleisurheilua koskevat tavoitteet. Tiiviimmalla kumppaniyhteisty6lla
pyritddn kokoamaan yhteen jo olemassa olevia resursseja seka lisaédmaan sellaisia uusia
resursseja, jotka mahdollistaisivat muun muassa urheilijoiden ja valmentajien paremman
arjen. (SUL 2019a.) Osaava valmennus ja sen kehittdminen, taloudelliset ja materiaaliset
resurssit seké olosuhteet, viestinté ja kansainvélinen aktiivisuus valmennuksen kehittdmisen,
harjoitusmahdollisuuksien ja kilpailemisen suhteen ovat SUL.:in strategiassaan mainitsemia
toimia, joilla ndhdaan olevan merkittdva vaikutus urheilijoiden mahdollisuuksiin nousta

huipulle.

Kestavyysjuoksuvalmennusta pyritddn edistdmé&an valmentajaverkostotoiminnalla, johon
kuuluu muun muassa valmennusryhmaurheilijoiden ja heidan valmentajien Sparri-toiminta,
valmentajien séanndlliset verkostotapaamiset esimerkiksi Kilpailutapahtumien yhteydessa,
Jamsan Kestavyysjuoksukarnevaalit sekd kestdvyysvalmentajien Facebook-ryhma (SUL
2019b).



2.4 Valmennusjarjestelma

Yli  17-vuotiaiden kohdalla Suomen urheiluliiton valmennusorganisaatio vastaa
liittojohtoisesta valmennustoiminnasta. Nuorten EM-ryhmé&én (NEM) valitaan yleisesti
kahdeksi vuodeksi kerrallaan tulostaulukon mukaisen tuloksen tehneet 18-22 vuotiaat
urheilijat, mikd vastaa vaatimustasoltaan ikaluokan Euroopan tilastoissa noin 10. sijaa.
Tulokset, jotka toimivat valintaperusteina NEM19-NEM22 ryhmiin naisten osalta on Kirjattu
taulukkoon 1. NEM-ryhmaan valitaan urheilijoita, joilta voidaan odottaa arvokisamenestysta
2-4 vuoden kuluessa. (SUL 2019f.)

TAULUKKO 1. Nuorten EM-ryhmén valintaperusteena toimiva tulostaulukko 19, 20, 21 ja
22 vuotiaiden naisten osalta kestavyysjuoksulajeissa (SUL 2019d).

NEM22 NEM21 NEM20 NEM19
800 m 2.02,50 2.03,00 2.04,50 2.05,90
1500 m 4.11,50 4.13,00 4.17,00 4.20,30
3000 m 9.27,20
5000 m 15.58,50 16.10,00 16.25,00 16.45,00
10 000 m 34.10,00 34.35,00 35.05,00
3000 m ej 9.58,50 10.05,00 10.15,00 10.24,00

Nuorten EM-ryhmén lisaksi liiton valmennusorganisaatio jarjestaa osittain lajikohtaista
Nuorten maajoukkueleiritystd urheilijoille, joiden kohdalla tavoitteena on saavuttaa
menestystd arvokisoissa seuraavan vuosikymmenen aikana. Kestavyysjuoksijoiden leiritys
toteutetaan p&dosin Pajulahdessa. Nuorten maajoukkueeseen valitaan 17-22 vuotiaita
urheilijoita kehitystaulukon mukaisesti. Taulukossa 2. on esitetty NMJ:n valintaperusteena
oleva kehitystaulukko 17-22 vuotiaiden naisten osalta kestavyysjuoksulajeissa.
Valintaperusteina toimivat tulostaulukko (NEM-ryhmat) ja kehitystaulukko (NMJ) on laadittu
vuosille 2012-2017 ja ovat kdytossd edelleen, mutta mahdollisia muutoksia ja tarkennuksia
tehd&én joka toukokuu. (SUL 2019f.)



TAULUKKO 2. Nuorten maajoukkueen valintakriteerind toimiva kehitystaulukko tyttdjen ja
naisten kestavyysjuoksulajeissa (SUL 2019e).

22-v 21-v 20-v 19-v 18-v 17-v
800 m 2.05,00 2.06,00 2.07,00 2.08,50 2.10,00 | 2.11,50
1500 m 4.18,00 4.20,00 4.23,00 4.27,00 4.31,00 | 4.35,00
3000 m 9.45,00 9.55,00 | 10.05,00
5000 m 16.20,00 | 16.35,00 | 16.50,00 | 17.10,00 | 17.40,00
10 000 m 34.50,00 | 35.40,00 @ 36.30,00
3000 m ej 10.20,00 | 10.25,00 | 10.35,00 | 10.45,00 | 10.55,00 7.10,00

(2000m ej)

puolimaraton 1.16.30
maraton 2.45.00

Kestavyyslajien maajoukkuetoiminta pyrkii mahdollistamaan nuorille NEM- ja NMJ-ryhmien
urheilijoille laatua leiritystoimintaan sekd kohdennettuja tukipalveluja. Ryhmiin kuuluvien
urheilija-valmentaja parien suositellaan kayttavan harjoittelun suunnitteluun ja seurantaan
tarkoitettua Elogger.net —harjoituspaivékirjaa, joka mahdollistaa harjoitustietojen jakamisen
maajoukkuevalmennukselle ja n&in ollen aktiivisemman tuen urheilijoille ja valmentajille.
Terveyden lisédminen on maajoukkuetoiminnan tarkeda osa-alue, jota pyritddn edistaméaan
hyodyntdmalla muun muassa maajoukkuevalmennuksen tiimin, Kihun, valmennuskeskusten
sekd urheiluakatemioiden palveluita. Urheilijoille suositellaan erityisesti matto- ja
kynnystestejd, veriarvoseurantaa, fysioterapia- ja hierontapalveluita, ravitsemuksen, unen ja
palautumisen seurantaa ja ohjausta seka psyykkistd valmennusta. Aluenuorten maajoukkue- ja
NMJ-ryhmien tyttéurheilijoiden terveyden edistdmista tuetaan LEAF —kyselyn (The low

energy availability in females questionnaire) ja vuosittaisen ohjauksen avulla. (SUL 2019b).



3  LAJIANALYYSI

Kestavyysjuoksumatkoiksi luetaan yleisurheilussa matkat 800 metrista maratoniin (Vuorimaa
2016). Selkeda eroa keskimatkojen ja pidempien kestavyysmatkojen vélill4 ei ole; joissain
maadritelmissé keskimatkoiksi luetaan ratamatkat 800 metristd 5 000 metriin ja jopa 10 000
metriin (Mpholwane 2007), mutta Suomessa keskimatkoilla tarkoitetaan tavallisesti 800 ja
1500 metrin juoksumatkoja ja pitkiksi ratamatkoiksi luetaan matkat 3000 metristd 10 000
metriin (Vuorimaa 2016). Téassd lajianalyysisséd kasittelen 1&hinnd 800 — 5000 metrin
ratamatkoja, jotka kuuluvat nuorten kilpailuohjelmistoon.

Kestavyyssuorituskyky on monen tekijan summa. Hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta
ovat keskeisessa asemassa, mutta muun muassa biomekaniikka, antropometria seké
ympdristdolosuhteet vaikuttavat suorituksen taloudellisuuteen ja siten suorituskykyyn.
(Saunders ym. 2004.) Psykologian merkitysta suorituskykyyn ei voi mydsk&én unohtaa, silla
esimerkiksi motivaatio sekda kyky maksimaaliseen ponnisteluun vasyneessa tilassa ovat

merkittdvassa asemassa aarimmaisissa fyysisissa suorituksissa.

3.1 Kestavyysjuoksun fysiologiset vaatimukset ja ominaisuudet

Kestavyyssuorituskyky madritelld&dn usein kyvyksi yllapitdd tiettyd vauhtia tai tehoa
mahdollisimman pitkaan. Tatd kykya maarittdd suurelta osin elimiston kapasiteetti tuottaa
energiaa hapen avulla, silla suorituksen keston ylittdessd 1-2 minuuttia suurin osa
energiantarpeesta tuotetaan aerobisen energia-aineenvaihdunnan avulla. (Jones 2006.)
Kestavyyssuoritukseen vaikuttaa useat fysiologiset tekijat, joista tarkeimpid ovat
maksimaalinen hapenottokyky, hapenkulutuksen suhteellinen osuus maksimista (%V02max)
sekd taloudellisuus. Lisaksi laktaatin keraantyminen ja lihassolujakauma vaikuttavat
kestavyyssuoritukseen. (Mpholwane 2007.) Kestoltaan eripituisilla kestavyysjuoksumatkoilla
fysiologiset ja aineenvaihdunnalliset vaatimukset korostuvat hieman eri tavoin (kuva 1).

Keskimatkan juoksijalta vaaditaan hyv&& sekd aerobista ettd anaerobista kapasiteettia.



(Mpholwane 2007.) Aerobisen ja anaerobisen energiantuoton seké hiilihydraattien ja rasvojen

kayton suhteelliset osuudet muuttuvat juoksuvauhdin muuttuessa, mutta myds harjoittelun

seurauksena.
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KUVA 1. Aerobisen, anaerobisen ja valittdmien energianléhteiden eli ATP:n ja KP-varastojen
osuuksia kokonaisenergiantuotosta erikestoisissa maksimaalisissa suorituksissa. (mukaeltu
Brooks ym. 2000).

3.1.1 Maksimaalinen hapenottokyky

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) on suurin nopeus, jolla energiaa (ATP) voidaan
tuottaa aerobisesti ja on siten suurin aerobista energiantuottoa rajoittava tekijd. VO2max
ilmaistaan joko absoluuttisena arvona (ml/min) tai kehon painoon suhteutettuna (ml/kg/min)
ja saavutetaan tyypillisesti suurten lihasmassojen tehdessa tyotd. Arvo ilmentda padasiassa
sydamen minuuttitilavuutta (iskutilavuus ja pumppaustiheys), kehon
kokonaishemoglobiinimassaa, verenvirtausnopeutta, lihasten kykyd hyddyntdd happea seka
joskus myo6s keuhkojen kykya hapettaa verta. Huippukestavyysurheilijoilla maksimaalinen
hapenottokyky vaihtelee tavallisesti vélilla 70-85 ml/kg/min ja on naisilla noin 10 % pienempi

kuin miehill4, mikd johtuu sek& pienemmastd hemoglobiinimassasta ettd suuremmasta
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suhteellisesta rasvamassasta. Kestavyysurheilijoiden VO2max arvot ovatkin 50-100 %

suuremmat normaaliin aktiiviseen nuoreen véestoon verrattuna. (Joyner & Coyle 2008.)

Keskimatkan juoksijoilla on mitattu maratoonareita korkeampia hapenoton arvoja, mika
johtuu todenndkadisesti siitd, ettd maratonilla juostava vauhti on huomattavasti maksimaalista
aerobista tehoa alhaisempi (75-85 %V0O2max) (Joyner & Coyle 2008). 3000 metrin, 5000
metrin ja 10 000 metrin juoksuissa juostaan aivan tai hyvin lahelld maksimaalista aerobista
kapasiteettia, minkd vuoksi maksimaalinen hapenottokyky sek& sitd vastaava vauhti ovat
nailla matkoilla hyvin oleellisia (Mpholwane 2007; Vuorimaa 2016).

Toisin kuin pojilla, tyt6illa kehon painoon suhteutettu VO2max alkaa laskea selkedsti
murrosiassa kehon rasvamassan lisaantyessa. Lapsuudessa ja nuoruudessa hapenottokykyé voi
kehittdd harjoittelulla  sukupuolesta ja kypsyystasosta riippumatta, mutta lapsilla
hapenottokyvyn harjoitettavuus on heikompaa kuin nuorilla ja aikuisilla. Tutkimuksellisista
metodeista ja tutkimusasetelmista johtuen on kuitenkin epéselvaa, kuinka paljon heikompaa
lasten hapenottokyvyn harjoitettavuus todella on. Lapsilla ja aikuisilla on luontaisesti eroja
energia-aineenvaihdunnassa, mik& mahdollisesti vaikuttaa heill4 erilailla tutkimuksissa
kaytettyjen harjoitustapojen ja harjoittelun tehoalueiden vaikutuksiin. Puberteetin aikana
hapenottokyvyn harjoitettavuus  kuitenkin  paranee  huomattavasti muun  muassa
hormonaalisista muutoksista johtuen, joten tdméa ikévaihe kannattaisikin hyodyntaa

hapenottokyvyn kehittdmisessa. (Laine ym. 2016, 82-84)

3.1.2 Energiantuottotavat

Lihas vaatii supistuakseen ATP:n (adenosiinitrifosfaatti) muodossa olevaa energiaa. Koska
lihasten valittdmat energialdhteet ovat rajalliset, vaaditaan jatkuvakestoisissa suorituksissa
jatkuvaa ATP:n uudismuodostusta. Lihassolut kykenevat muodostamaan lisdd ATP:ta
kolmella tavalla:
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1) Vilittomasti fosfokreatiinia hajottamalla. Riittdd noin 10 sekunnin maksimaalisiin
suorituksiin, mutta kéytetddn myds pidemmissa suorituksissa erityisesti aivan suorituksen

alussa.

2) Anaerobisesti glukoosista tai glykogeenista (varastohiilihydraatti). Riittda alle 2 minuutin
suorituksiin eiké tuotetun ATP:n maaré ole kovin suuri (2 ATP:t& per 1 glukoosi-molekyyli).

Sivutuotteena syntyy laktaattia, mika johtaa lopulta vasymykseen.

3) Aerobisesti hiilihydraateista tai rasvoista. VVoidaan tuottaa runsaasti ATP:ta (36 ATP:t& per
1 glukoosi-molekyyli) , mutta anaerobista huomattavasti hitaammin. Rajoittavana tekijana on

hapenkuljetuskyky aktiivisille lihaksille. (Mpholwane 2007.)

Kestavyyssuorituksen kesto méaérittaa aerobisen ja anaerobisen energiantuoton osuudet (kuva
1.). Tutkimuksissa on saatu hyvin erilaisia tuloksia aerobisen ja anaerobisen energiantuoton
osuuksista 800 metrin ja 1500 metrin juoksusuorituksissa, eikéd niiden jakautuminen siten ole
kovin selkedd. Keskimaarin 800 metrin juoksussa anaerobisen ja aerobisen tyon osuus on
aikuisilla urheilijoilla 50/50, ja 1500 metrilla painotus on jo selkeésti enemméan aerobisessa
energiantuotossa (Mpholwane 2007.) Koska lapsilla ja nuorilla anaerobinen energiantuotto on
aikuisia heikompaa (Laine ym. 2016, 79-81), oletettavasti my0ds heiddn kohdallaan

keskimatkan juoksut ovat huomattavasti aerobisempia.

Urheilijakohtaisia eroja esiintyykin erityisesti keskimatkoilla, joissa voi menestyd ns.
“nopeustyypit” ja “kestotyypit”. Hyvén nopeusreservin omaavilla keskimatkan juoksijoilla
aerobinen kapasiteetti ei ole yhtd korkea kestotyyppeihin verrattuna, mutta he parjaéavat
kyvylladn juosta helposti kovaa ja teknisesti puhtaasti. Hyvd nopeusvaatimus korostuu
erityisesti naisilla, silla heilld anaerobinen kapasiteetti on miehid heikompaa. Tata eroa ei voi
kompensoida taysin aerobisella energiantuotolla, vaan myos teknisesti taitavalla juoksulla

anaerobisia energialahteitd sadéstaen. (Vuorimaa 2017.)
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Hiilihydraattien ja rasvojen hyddyntdminen aerobisessa energiantuotossa riippuu
suoritustehosta, mutta kilpailusuorituksessa tehot ovat ldhes poikkeuksetta niin korkeat, etta
veren glukoosin ja glykogeenivarastojen hiilinydraatit toimivat p&éasiallisena energial&dhteena.
Pitkillakin kestavyysmatkoilla tarvitaan anaerobista energiantuottosysteemid erityisesti
suorituksen alussa, ennen kuin aerobinen aineenvaihdunta kaynnistyy kunnolla. (Nummela
2007.) Edistyneemmilla juoksijoilla hiilihydraattien osuus energiantuotosta on suurempaa
vahemman harjoitelleisiin verrattuna, mutta myos heilld rasvojen k&ytdbn osuus kasvaa

glykogeenivarastojen ehtyessa pidemmissa kestavyyssuorituksissa. (Joyner & Coyle 2008.)

Lapset ja nuoret pystyvat kayttdmadn rasvoja tehokkaammin energianldahteend liikunnan
aikana aikuisiin verrattuna ja hapen jakelu tydskenteleville lihaksille on heilld tehokkaampaa.
Nain ollen aerobinen aineenvaihdunta on lapsilla ja nuorilla vallitsevampaa. ATP:n
uudismuodostus anaerobisesti on heikompaa aikuisiin verrattuna, miké johtuu todennékdisesti
anaerobisen energiantuottosysteemin entsyymien vahdisemmistd maéarista, pienemmasta
suhteellisesta lihasmassasta, suuremmasta suhteellisesta nesteméaéarastda, johon muodostunut
laktaatti voi diffusoitua sekd tehokkaammasta aerobisesta aineenvaihdunnasta. On myos
havaittu, ettd nuorilla maksan ja lihasten glykogeenivarastojen tayttyminen ja hyddyntaminen
ei ole yhta tehokasta kuin aikuisilla. Heikompi kyky kovatehoisiin anaerobisiin suorituksiin
lapsilla ja nuorilla mahdollistaa kuitenkin nopeamman palautumisen. Anaerobinen
suorituskyky kehittyy lapsen kehityksen myota saavuttaen maksiminsa murrosidn lopulla.
Noin 10 ikdvuoteen asti tyttdjen ja poikien anaerobinen aineenvaihdunta on absoluuttisesti
hyvin samanlaista, mutta tdméan jalkeen painoon suhteutettu maksimiteho kaantyy poikien
eduksi. Harjoittelulla voidaan vaikuttaa merkittavéastikin lasten ja nuorten seké aerobiseen etté

anaerobiseen tehontuottokykyyn. (Laine ym. 2016, 79-81.)

3.1.3 Anaerobinen kynnys

Toisella laktaattikynnykselld, josta Suomessa kédytetddn myos termid anaerobinen kynnys,
tarkoitetaan suorituksen tehoa, jonka vylitettdessd laktaatin kerd&ntyminen vereen lahtee

eksponentiaaliseen nousuun. Laktaatin tuotto ja poisto eivat talléin ole enad tasapainoissa ja
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juoksu tata tehoa vastaavaa vauhtia kovempaa johtaa lopulta uupumiseen. Vauhdin suuruus
laktaattikynnykselld onkin yksi kestavyysjuoksijan suorituskykya parhaiten maarittavista
tekijoistd. (Coyle 1999.) Laktaattikynnyksen vauhti madraytyy maksimaalisen
hapenottokyvyn, juoksun taloudellisuuden ja suhteellisen aerobisen tehon (%VO2max)
yhteisvaikutuksesta (Bassett & Howley 2000) ja useat tutkimukset ovat osoittaneet vahvan
yhteyden laktaattikynnyksen seka kestavyyssuorituskyvyn valilla (Faude ym. 2009). Koska
kestavyysjuoksusuorituksissa juostaan pééasiassa maksimaalisen hapenoton tehoa vastaavaa
vauhtia hiljempaa ja pidemmilla kestavyysmatkoilla anaerobisen kynnyksen alapuolella, on
anaerobista  kynnystd vastaavan vauhdin tdrkeys kestavyyssuorituskyvyn osalta
ymmarrettdvaa ja matkasta riippuen jopa oleellisempaa kuin maksimaalinen hapenottokyky ja

sitd vastaava vauhti.

3.2 Juoksun biomekaniikkaa

Kestavyysjuoksusuoritukseen merkittavasti vaikuttava tekija on juoksutekniikka. Teknisesti
puhtaassa juoksussa kehon eri osat liikkuvat synkronoidusti suhteessa toisiinsa niin sanottuna
kineettisend ketjuna, jalkateran toimiessa linkkind juoksualustan ja kehon muiden osien
vélill4. (Dugan ym. 2005.) Siirryttaessa kévelysta juoksuun, tapahtuu erilaisia biomekaanisia
muutoksia: vauhti kasvaa, reaktiovoimat suurenevat, liikkeeseen tulee lentovaihe (kumpikaan
jalka ei ole kosketuksissa alustaan), kumpikaan jalka ei ole missaan vaiheessa yhtd aikaa
kosketuksissa alustaan, jalan ilmassa oloajan kesto suhteessa kontaktiaikaan kasvaa,
alaraajojen nivelten liikeradat suurenevat, eksentrinen lihastyd lisdéntyy, painopiste laskee
vauhdin kasvaessa ja painopisteen tukialue pienenee. (Dugan ym. 2005.) Lasten ja nuorten
juoksussa on biomekaanisia eroja aikuisiin verrattuna, jotka tasoittuvat kasvun ja harjoittelun

myota.

3.2.1 Askelpituus ja -tiheys

Juoksuvauhti on askelpituuden ja askeltiheyden tulo. Rauhallisemmilla vauhdeilla vauhtia

kasvatetaan pdadosin askelpituutta kasvattamalla, silld se kuluttaa vdahemmén energiaa
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askelfrekvenssin tihentdmiseen verrattuna. Vauhdin kasvaessa myo6s askelfrekvenssia on
lisattdva ja yli 8 m/s vauhdeilla nopeutta lisatdankin lahes pelkastaan askeltiheyden
muutoksella (Enoka 2015, 129-131.). Naisilla tdma muutos tapahtuu pienemman kokonsa
vuoksi mahdollisesti jo 6.5 m/s tai hieman alhaisemmilla vauhdeilla. Heilld on keskimaarin
lyhempi askel ja suurempi askelfrekvenssi, vaikkakin naisilla on havaittu suhteessa kokoonsa

olevan suurempi askelpituus miehiin verrattuna. (Drinkwater 1986, 75-77.)

Hyvilla juoksijoilla askeltiheys pienista kokoeroista huolimatta on noin 3 askelta sekunnissa.
Vahemman harjoitelleiden askelrytmi on keskimaarin 2.7 askelta minuutissa, mika tarkoittaa
pidempéé jarrutusvaihetta ja suurempaa ylos-alas liikettd juoksun aikana. Sen lisaksi, etta
tallainen tekniikka kuluttaa runsaasti energiaa, pitkd jarrutusvaine myos lisaa
rasitusvammojen riskid. (Vuorimaa 2016.) Jokaisella juoksijalla on kuitenkin oma luontainen,
mahdollisimman taloudellinen askelpituuden ja -tiheyden yhdistelm& haluamalleen

juoksuvauhdille, joka harjaantuu harjoittelun seurauksena.

3.2.2 Juoksun vaiheet

Juostessa askelkontakti kestdad noin 30 % ja lentovaihe noin 70 % askelsyklin koko ajasta.
Juoksuaskelluksen eri vaiheet voidaan jakaa kontaktivaiheeseen, heilahdusvaiheeseen ja
lentovaiheeseen (kuva 2). Kontaktivaihe voidaan jakaa viela kolmeen siirtymévaiheeseen: 1)
alkukontaktista kokojalan kontaktiin (initial contact to foot flat), 2) koko jalan kontaktista
kantapdadn irtoamiseen alustasta (foot flat to heel-off) ja 3) kantapddn irtoamisesta
varvastyonnon loppuun (heel-off to toe-off). Heilahdusvaihe sisaltda 1) jalan alkuheilahduksen
kun se on juuri irronnut maasta (initial swing) sekd 2) lopun heilahdusvaiheen (terminal
swing), jolloin jalka tulee eteen ja valmistautuu kontaktiin. Lentovaihe, jolloin kumpikaan
jalka ei ole kontaktissa maahan, ajoittuu alkuheilahduksen alkuun ja lopun heilahduksen
loppuun (kuva 3.). (Dugan & Bhat 2005.)
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KUVA 2. Askelkontakti- ja lentovaiheet juoksussa (Mukaeltu Enoka 2015, 130).

Juoksun vaiheita voidaan kuvata my6s lihasty6tapojen muutoksina askelsyklin eri vaiheissa.
Juostessa kehon eri segmentteihin vaikuttavat térmays- ja venytysvoimia ja lihaksen
tyoskentelevét vuorotelleen eksentrisesti (venytysvaihe) ja konsentrisesti (supistumisvaihe)
(kuva 3.). Vuorottelevan eksentriset ja konsentriset vaiheet mahdollistavat venymis-
lyhenemissyklin tapahtumisen. VVenymisvaiheessa lihas-janneyksikkd varastoi energiaa, joka
vapautuu konsentrisessa vaiheessa ja vdhentdd ndin aktiivisen energiaa kuluttavan lihastyon
maaraa. (Komi 2003, 184-185)

Esiaktivaatio Eksentrinen vathe Konsentrinen vathe

KUVA 3. Askeleen eri vaiheita juoksussa. Ennen kontaktia maahan lihakset aktivoituvat
ottamaan vastaan torméyksen (A). Kontaktin alussa aktivoituneisiin lihaksiin kohdistuu
venytystd (B), jonka aikana varastoitunutta elastista energiaa voidaan hyddyntaa
ponnistusvaiheessa (C). (Mukaeltu Komi, 184-185.)
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Lapsen ja aikuisen juokseminen ei ole biomekaniikaltaan aivan samanlaista. Tama johtuu
padosin lapsen pienemmastd koosta ja siitd johtuvasta omalaatuisesta tekniikasta, ei siis
pelkéstdan lapsen “kompelyydestd” tai kehittyméttomyydestd. Kuten aikuiset, myos lapset
pyrkivdt mahdollisemman vahan energiaa kuluttavaan juoksemiseen valitsemalla
mahdollisimman vahan lihasmassaa vaativat tekniikan, joka tasapainottaa tyon ja tehon
valisen suhteen. Pieni koko aiheuttaa todenndkoisesti sen, ettd tukivaihe on pitkd ja
epasymmetrinen. Jarrutusvaihe on nopea ja ponnistusvaihe pitkd, jolloin massakeskipiste
nousee aikuisia korkeammaksi ja energiankulutus suurenee. Tamé vaikutus pienenee lapsen
kasvun myota. (Peltonen 2017; Hubel & Usherwood 2017.)

3.2.3 Juoksussa tydskentelevat lihakset ja juoksutekniikka

Juoksussa térkeitd lihaksia ovat lantion, pakaran, etureisien, takareisien, pohkeiden ja
nilkkojen lihakset. N&iden lihaksiston osien voimatasojen on oltava kunnossa optimaalisen
suorituskyvyn kannalta. (Novacheck 1998.) Pohkeiden ja nilkkojen aktiivinen kayttd
mahdollistaa joustavan, nopean ja rytmikkéaan pakiajuoksun, jossa asento pysyy ylhaalla.
Lisaksi aktiivisesti toimivat ja vahvat keskivartalon lihakset sek& lantion alueen lihakset kuten
pakaralihakset, auttavat juoksuasennon pysymista ylhaalla. Liikaa reisilihaksia painottavassa
juoksussa askellus on hitaampaa ja raskaampaa. (Vuorimaa 2016, 477-478.) Juoksuliikkeen
suoraviivaisuus, késivarren kyynérkulma (noin 90 astetta), askeleen valjyys, liikkeen rentous,
aktiivinen nilkkojen kayttd sekd istuvan juoksuasennon (takanojan) vélttdminen ovat hyvén
juoksutekniikan avaimia (Sinkkonen 2000, 35-43).

3.3  Juoksun taloudellisuus

Juoksun taloudellisuudella tarkoitetaan hapenkulutusta (VO2) tietyllda submaksimaalisella
vauhdilla. Mitd vahemmaén energiaa kuluu ja mitd suurempi on vauhti, sité taloudellisempaa
juoksu on. (Mpholwane 2007.) Koska kestavyysjuoksussa omaa kehonpainoa on kannateltava
pitkid aikoja, on energiaa kaytettdva sdastelidadsi. Taloudellinen juoksija myos kykenee

varastoimaan runsaasti energiaa kokoonsa n&hden. Matalilla juoksuvauhdeilla vdhemman

17



harjoitelleen  hapenkulutus on huippujuoksijaan  verrattuna selkedsti suurempaa.
Juoksuharjoittelun myota taloudellisuus parantuu, muun muassa juoksutekniikan kehittyessa.
Kuitenkin, my6s huippujuoksijoiden keskuudessa on huomattu olevan merkittdvia eroja
taloudellisuudessa. (Vuorimaa 2016, 474-476.) Saman maksimaalisen hapenottokyvyn
omaavasta urheilijasta voi toinen Kkyetd parempaan suoritukseen teknisesti paremman,

”taloudellisemman” juoksun ansiosta.

Juoksun taloudellisuuteen vaikuttaa monta osatekijad. Harjoittelulla, ympariston olosuhteilla,
fysiologisilla ja biomekaanisilla tekijoilla seké urheilijan mittasuhteilla on havaittu olevan
vaikutuksensa taloudellisuuteen (kuva 4). (Saunders ym. 2004.) Harjoittelulla voidaan
vaikuttaa muun muassa hapenottokykyyn ja aineenvaihduntaan, voimantuottoon, elastisen
energian varastointiin ja hyoddyntamiseen, liikkuvuuteen seka juoksutekniikkaan, jotka
edistavat taloudellisuutta. Korkea lampdtila ja matala happiosapaine (esim. vuoristossa)
heikentdvat taloudellisuutta. (Saunders ym. 2004.) Antropometrisista ominaisuuksista
kenialaisjuoksijoille tyypilliset hoikat ja pitkét jalat, akillesjdnteen suuri pituus suhteessa
séaren pituuteen seka jalkaterédn lyhyt etuosa suhteessa akillesjdnteen pituuteen, vaikuttavat
olevan yhteydessa taloudelliseen juoksutekniikkaan (Vuorimaa 2016, 474-476).

Suorituskyky

Taloudellisuus

I
EHarjoittehﬂ [\"mpﬁristia EF_\'siologia] @iomekaniikk‘aj E\ntropometﬁzﬂ
I [ [

Raajan
morfologia

Plyometria Korkeus E\'O:max;l E,iikkunlusj

Kehitystaso Elastisuus !:ihasjﬁ_vk.k_\'ys.
~ I janteen pituus
Nopeus, miiri, Metaboliset l L}Iekaaniset Kehonpaino ja
intervallit, yms. tekijéi: tekijat rakenne
1
Reaktiovoima

Juoksu-
nopeudet

alustaan

KUVA 4. Tekijoita, jotka vaikuttavat juoksun taloudellisuuteen ja suorituskykyyn. (Mukaeltu
Saunders ym. 2004.)
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Lapsilla taloudellisuus on aikuisia heikompaa, mik& johtuu muun muassa kehon
mittasuhteista, vahemmaén kehittyneistd koordinaatiosta ja hermo-lihasjarjestelman
toiminnasta sek& vilkkaammasta lepoaineenvaihdunnasta. N&in ollen he kuluttavat enemmén
happea liikuntasuorituksen aikana. lan myo6tad sydan ja verenkiertoelimistd kehittyvat ja
absoluuttinen hapenottokyky paranee mika osaltaan parantaa liikkumisen taloudellisuutta,
liikuntaharjoittelun ohella. Tyt6t saavuttavat maksimaalisen hapenottokyvyn noin 12-15
vuotiaina. Murrosidn alun jélkeen sydamen ja keuhkojen toiminnallisten rakenteiden
kehittyneisyys seka tehokkaampaa harjoittelua, kuten voima- ja
maksimikestavyysharjoittelua, tukeva hormonitoiminta (Laine ym. 2016.) mahdollistavat

harjoittelun, jolla on positiivisia vaikutuksia juoksun taloudellisuuden kehittymiseen.

3.4 Antropometriset ominaisuudet

Kehonkoostumuksella on kestdvyysjuoksussa merkityksensd, silla kehonpainoa on
kannateltava pitkia matkoja. On selvad, ettd ylimaardiselld massalla on vaikutuksensa
kestavyysjuoksusuoritukseen. Liiallisen rasvamadran kannattelu vaatii enemmaén lihastyota,
mika nopeuttaa energiavarastojen ehtymistd suorituksen aikana. Kestavyysjuoksussa voima-
ja nopeusominaisuuksien vaatimukset eivat ole &drimmadisen suuret, joten myos ylimaéraisen
lihasmassan kannattelu on turhaa. (Malina 1992, 94-111; Going & Mullins 2000.)
Rasvaprosentti vaikuttaa epésuorasti maksimaaliseen aerobiseen tehoon (VO2max) kun
hapenkulutus ilmaistaan suhteessa kehonpainoon ja on néin ollen yhteydessa
kestavyysjuoksusuoritukseen (Going & Mullins 2000). Pitkilla juoksumatkoilla myds
lammonsaatelyn merkitys kasvaa ja morfologisilla tekijoilla on havaittu olevan tahan
vaikutuksensa. Paksu ihonalainen rasvakudos heikentdd lammon poistumista kun taas suuri
pinta-ala suhteessa massaan mahdollistaa tehokkaamman lammén poistumisen, jolla on

positiivinen yhteys suorituskykyyn. (O’Connor ym. 2007.)

Huippujuoksijoille tyypillistd on normaalivaestéa pienempi kehon massa, kevytrakenteisuus
ja alhaisempi rasvaprosentti. Ei ole kuitenkaan taysin selvéd, johtuuko kevytrakenteisuus

harjoittelusta vai onko se myds edellytys huippusuorituksille kestdvyysjuoksussa. (O’Connor
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ym. 2007). laltdan 20.5-32.4 vuotiaiden naiskestavyysjuoksijoiden kehonpainon on Going &
Mullinsin (2000) tutkimuskoosteessa havaittu olevan 47.2-57.2 kg, pituuden 161 — 169 cm,
rasvaprosentin 14.3 — 18.3 % ja rasvattoman massan 40.45 — 48.51 kg. Nuorilla alle 18-
vuotiailla urheilijoilla rasvaprosentin arvioimen on kuitenkin tarpeetonta, silla erot
biologisessa kypsymisessa tekevat tulosten tulkinnasta on haastavaa. (Going & Mullins 2000.)
Pitkat jalat suhteessa vartaloon, pieni pohkeenymparys, pitkd akillesjanne ja jalkaterén
etuosan lyhyt pituus vaikuttavat myos olevan kestdvyysjuoksussa edullisia ominaisuuksia
(Vuorimaa 2016, 475-476.) Perimalla ja ympéristotekijoilla on vaikutuksensa yksilon
muotoon, painoon ja kehonkoostumukseen. Arviolta 25-40 prosenttia on periman vaikutusta,
joten heikomman geneettisen perimédn omaavien henkildiden on tehtdvd enemman toita
saavuttaakseen suorituskyvyn kannalta edullisimman kehonkoostumuksen (O"Connor ym.
2007).

Kehonkoostumuksen hienosadtd on toteutettava terveyden sallimissa rajoissa, sillda muun
muassa optimaalisen hormonitoiminnan yll&pitamiseksi vaadittava rasvaprosentti on
yksil6llinen (Going & Mullins 2000). Terveytta tukeva kehonkoostumus ja hormonitoiminta
ovat edellytys urheilijan kehittymiselle ja vaikuttavat loukkaantumisalttiuteen, joten alhaisen
rasvaprosentin ympérivuotista yllapitoa vakisin on syyté vélttada. (Heikura ym. 2018: Kettunen
2018: Heydenreich ym. 2017.) Murrosidssa tytoilla hormonaaliset muutokset aiheuttavat
luonnostaan rasvamassan lisdantymistd ja muutoksia kehonkoostumuksessa (Dunkel 2009.),
jonka jélkeen ndma muutokset usein tasoittuvat ja sopiva kehonkoostumus asettuu paikalleen
harjoittelun sekd oikeanlaisen ravitsemuksen myo6ta. Aikuisilla urheilijoilla ravitsemusta
hienosaatamalla voidaan varmistaa harjoittelua sekd kehitystd tukeva kehonpaino

harjoituskausille ja suorituskykyé optimoiva kehonpaino kilpailukaudelle (Illander 2014).

3.5 Taktiikka ja vauhdinjako

Vauhdinjako kestdvyysjuoksussa riippuu taktiikasta seka suorituksen onnistumisesta.

“Taktiikkajuoksuissa”, joissa pyrkimyksend on hyvan loppusijoituksen saavuttaminen
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suhteessa kilpailijoihin, on vauhdinjako usein erilainen verrattuna mahdollisimman hyvaan

loppuaikaan tahtadvassé juoksussa.

Mahdollisimman hyvéan loppuajan saavuttamisessa on vauhdinjaolla keskeinen merkitys.
Vauhdinjako voi olla haastavaa, kun tasapainotellaan optimisuorituksen vaatimusten seka
suorituksen kannalta optimin fysiologisen homeostasian yll&pidon valilla (Tucker ym. 2006).
Juoksijan on tunnettava kuntotasonsa hyvin, osattava lahted oikealla vauhdilla ja tunnistettava
oikea rytmi seka pyrittava eteneméan suunnitelman mukaisesti. Erityisesti 800 metrin ja 1500
metrin juoksuissa suunnitelmallisuus, karsivéllisyys, joustavuus seka itseluottamus reagoida
kisassa tapahtuviin muutoksiin ovat oleellisia (Bessel 2017). Maailmanennatysjuoksuja
analysoitaessa on huomattu, ettd 800 metrin juoksussa ensimmaiselld kierroksella on
tyypillisesti saavutettu huippunopeus ja ensimmaéinen kierros on ollut toista ratakierrosta
nopeampi. Toisella kierroksella pyrkimyksena on yllapitd4 vauhtia mahdollisimman hyvin.
5000 metrin ja 10 000 metrin maailmanennatysjuoksuissa seka ensimmainen etta viimeinen
kilometri ovat olleet vauhdikkaimpia. Loppukiri on mahdollista, kun suorituksen

keskimmaisilla kilometreill& on yll&pidetty maltillista vauhtia. (Tucker ym. 2016.)

3.6  Psykologiset vaatimukset

Kestavyysjuoksu on laji, jossa suorituksen aikaista epamukavuutta ja kipua on kyettava
sietdmaan. Niin erikoiselta kuin se kuulostaakin, huipulle tahtdavén kestavyysurheilijan on
opittava jopa nauttimaan epdmukavuudesta, jotta tarkedssd harjoituksessa tai
Kilpailutilanteessa han saa itsestdan kaiken potentiaalinsa irti ja jaksaa harjoitella paivastéa
toiseen. Kuukausien ja vuosien fyysisesta harjoittelusta ei tuloksen tekemisen kannalta ole
paljoa hyotyd, mikéli urheilija ei ole mentaalisesti valmis kisasuoritukseen. Urheilijoiden
valiset erot Kilpailuissa voivat olla niin pienid, ettd henkisen kantin lujuus saattaa nousta
ratkaisevaksi tekijaksi voittotaistelussa. Fyysisen kunnon liséksi urheilusuorituksen tarkeita
kulmakivia ovat emootiot eli tunteet ja mieliala sekd ajattelu eli ajatukset, mielikuvat ja
itsepuhelu. Ajatuksiin vaikuttaa lisdksi ympdardivan maailman tapahtumat, kuten vyleiso,

ldheiset ihmiset ja fyysiset olosuhteet (Liukkonen 2017, 19). Huippusuoritukset ovatkin

21



tulosta kolmen jarjestelmén eli kognitiivisen ajattelutoiminnan, tunteiden ja elimistén
toiminnan yhteistyosta (Liukkonen 2017, 17-20).

Juoksijat ovat kertoneet tiettyjen psyykkisten tekijoiden olevan erityisen oleellisia hyvéssa
juoksukilpailusuorituksessa. Naitd ovat kyky rentoutua seka kontrolloida hermostuneisuutta,
itseluottamuksen tunne, kyky keskittyd nykyhetkeen, mielikuvituksen kéyttd, maaratietoisuus
ja mielenlujuus. Osalle juoksijoista ndma kyvyt ovat luontaisempia kuin toisille. Voidaan
my0s sanoa, ettd ndm& ovat juoksusuorituksessa tarkeitd mentaalisia taitoja, joita on
mahdollista ja jopa suositeltavaa harjoitella. Tavoitteenasettelu, psykoregulaatio,
mielikuvaharjoittelu ja itsepuhelu ovat esimerkkeja tekniikoista, joita jokaisen urheilija olisi
hyva pohtia seka harjoitella (Seheult 2019). Psyykkiset taidot eivat ole tarkeitd pelkéstdéan
Kilpailusuorituskyvyn kannalta, vaan myos pitkalla tahtdimelld koko harjoitusprosessin
mielekkyyden ja motivaation yllapitdmisessa.

Optimisuorituksessa urheilija saavuttaa niin sanotun flow —tilan, jolloin asiat tapahtuvat ikaan
kuin automaattisesti. Tassa tilassa urheilija on kykenevainen rentoihin ja ponnistelemattomiin,
luoviin ja mielikuviin heittaytyviin suorituksiin. Flow-tilan saavuttamisessa urheilijan on
koettava tulevan haasteen ja omien kykyjensa olevan tasapainossa, jolloin kontrollin tunne
itsestddn ja suorituksestaan on vahva. Myds oman optimaalisen vireystilan saavuttaminen on
tarkeda flow-tilan saavuttamiseksi. Tama vireystila on jokaisella yksil6llinen: toiset voivat
kaivata jannitystilan nostoa, kun taas toisten on rauhoitettava itsedan vireystilan laskemiseksi
ennen suoritusta. (Liukkonen 2017, 59-69.) Itsetuntemus on tassa hyvin tarkead; urheilijan
olisi opittava loytamdan ja tunnistamaan itselle sopiva vireystila sekd keinot sen

saavuttamiseksi.

3.7 Suorituskyky Euroopan tasolla

Valtaosa nuorten sarjojen huipuista keskittyy vield keskimatkoille sekd lyhyemmille
kestavyysjuoksumatkoille, mik& ilmenee myds taulukossa 3. L&hes jokaisella on tulos 800-

3000 metrin matkoilta, toisin kuin 5000 ja 10000 metrilld. Nuorten arvokisoissa pidempié
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kestavyysmatkoja tulee mukaan ohjelmaan siirryttdessa ikaryhmésta seuraavaan. Alle 20-
vuotiaiden arvokisaohjelmassa 5000 metrid on pisin kilpailtava matka. Taulukossa 3 on
esitetty kesan 2019 alle 20-vuotiaiden Euroopan mestaruuskisojen voittajien ennatystuloksia
eri matkoilta (European Athletics 2019). Tummennettu luku tarkoittaa, ettd urheilija on
voittanut ikdryhménsa Euroopan mestaruuden kyseisessa lajissa, mutta luku ei vélttdmatta ole
kyseisen kisan voittotulos. On mielenkiintoista havaita, ettd nainkin nuorilla urheilijoilla
joidenkin kilpailtavien matkojen ennatystulokset ovat useamman vuoden takaa. On myds
mielenkiintoista seurata, mihin suuntaan pd&matkanvalinta tulevaisuudessa kohdistuu ja
kuinka moni nyt Euroopan huipulla kilpailevista nuorista naisista onnistuu raivaamaan tiensa
my®os aikuisten arvokilpailuihin. Suomea kyseisissa alle 20-vuotiaiden EM-kilpailuissa kesélla
2019 edustaneen ja 3000 metrilla neljanneksi sijoittuneen Nathalie Blomgvistin ennétykset

ovat positiivisen huomion arvoisia ikaryhman Euroopan kérkeé vertailtaessa.

TAULUKKO 3. Vuoden 2019 alle 20-vuotiaiden EM-kisojen naisten kestavyysjuoksulajien
mestareiden ennatystuloksia p&a-, ali- ja ylimatkoilla. Tummennettu tulos = Euroopan
mestaruus kyseisella matkalla. *maantiekisan tulos. (European Athletics 2019.)

Syntyma  800m 1500m | 3000m | 3000m 5000m/ | 10000m/

-VUoOSsi ej. (5km*) ' (10km*)
Isabelle Boffey = 2000 2:02.92 | 4:20.67
(Iso-Brittania) (2019) | (2019)
Delia Sclabas | 2000 2:01.29 | 4:10.10 H 9:09.33 17:06* 34:17*
(Sveitsi) (2018) | (2018) | (2017) (2017) (2016)
Zofia Dudek 2001 2:10.80 | 4:24.23 | 9:29.82
(Puola) (2019) | (2019) | (2019)
Paula 2001 2:14.38 | 4:27.43 | 9:52.79 | 10:04.70
Schneiders (2017) | (2019) | (2018) | (2019)
(Saksa)
Klara Lukan 2000 2:07.89 | 4:15.97 9:13.29 | 10:33.55 @ 16:03.62
(Slovenia) (2019) | (2019) | (2019) @ (2019) (2019)
Nathalie 2001 2:07.62 | 4:15.13 | 9:19.65
Blomqyvist (2019) | (2019) | (2019)
(Suomi)
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4 HAASTEET NUORTEN TYTTOJEN JA NAISTEN VALMENTAUTUMISESSA
KESTAVYYSJUOKSUSSA

Kestavyysjuoksu on vaativa, fyysinen ominaisuuslaji, jossa harjoitusméérat ovat suuria.
Huipulle tdhtd4van urheilijan on sitouduttava prosessiin, miké& ilmenee monenlaisina kehitysté
tukevina arjen valintoina. Taméa ei vaadi pelkédstdadn ajallista panostusta, vaan myos
mentaalista sitoutumista ja halua elda urheilijan elamaa. Urheilija on kuitenkin ihminen,
psykofyysissosiaalinen kokonaisuus, johon pétee samat inhimilliset ominaisuudet ja rajoitteet
kuin muillakin ithmisilla. Ihminen tarvitsee lepoa ja hyvad ravintoa palautuakseen seka
pysyakseen terveend, mutta suuresta fyysisestd kuormituksesta johtuen, urheilijalla nédiden
merkitys korostuu entisestadn. Hyvinvointi on urheilijan kehityksen ja menestyksen
perusedellytyksid. Kokonaisvaltaisen psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tukeminen ja edistdminen nuoren urheilijan eldman eri osa-alueilla ovat tarkeéd lahtokohta

menestyksekkéaéssa valmentautumisessa.

4.1 Kokonaiskuormitus ja palautuminen

Harjoittelun perusperiaatteena on jarkyttdd kehon tasapainotilaa siten, ettd harjoituksen
jalkeen palautumisen aikana kehossa tapahtuu sellaisia rakennusprosesseja, jotka vahvistavat
elimistdd ja valmistavat sitd vastaanottamaan entistd paremmin seuraavaa harjoitusta.
Harjoittelun rasittavuuteen vaikuttaa harjoituksen kesto, intensiteetti, palautusten pituus seka
harjoitusten tiheys. Pitkalla tahtdimella harjoittelun, eli harjoitusten ja niiden vélisten
palautumisjaksojen, toteuttamisen tavoitteena on lajisuorituskyvyn sek& siihen vaadittavien
ominaisuuksien kehittdminen. Mikali harjoituksia on liian harvoin tai ne eivét jarkyta
elimistdn tasapainotilaa riittdvasti, ei harjoittelu ole kehittdvad. Toisaalta, maarallisesti tai
tehollisesti lilan kuormittavan harjoittelun seurauksena kehon kapasiteetti palautua ylittyy,
elimistd vasyy ja suorituskyky laskee. (Uusitalo & Nummela 2017.) On tarked ymmartaa
akuutin  ja tarkoituksen mukaisen ylikuormituksen sekd pidempédan jatkuneen ei-

tarkoituksenmukaisen ylikuormitustilan ero. Taulukossa 4. on esitettynd tehostuvan
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harjoittelun “jatkumo”, jonka ddripdind ovat tarkoituksen mukaisesti haettu ja kehittdva

harjoitusvasymys seké suorituskyvyn laskua aiheuttava ylikuormitustila.

TAULUKKO 4. Ylikuormitukseen johtavan tehostuvan harjoittelun jatkumo (mukaeltu
Uusitalo 2019).

Prosessi Normaali Harjoittelu Harjoittelu
harjoittelu tehostuu -> tehostuu ->

Tulos Harjoitusvasymys | Toiminnallinen | Ei- Y likuormitus
lyhytkestoinen toiminnallinen (oireyhtyma@)
ylirasitus ylirasitus

Palautuminen @ P&ivé/péivia Paivista kuukaudesta Kuukausista
muutamiin useampiin vuosiin
viikkoihin kuukausiin

Suorituskyky | Kehitys Tilapéinen Laskenut Laskee edelleen

heikkeneminen

Overtraining -termill& tarkoitetaan pidempiaikaista kykenemattomyytta kovaan harjoitteluun,
mika johtuu alentuneesta kyvystd palautua sekd adaptoitua harjoitteluun, aiheuttaen lopulta
suorituskyvyn heikkenemistd. (McArdle ym. 2015 490-491.) Urheilijoiden liiallisesta
kuormittumisesta kaytetddn suomenkielessd useita termejd, kuten ylikunto, yliharjoittelu,
ylirasitus ja ylikuormitus, joiden kayttd ei vaikuta olevan aivan selvad. Ylikunnon ja
yliharjoittelun termien kayttéda on myods kritisoitu enkd kéayta niitd tassa seminaaritydssa
lainkaan, silla useinkaan syy ei ole liiallisessa fyysisesséd harjoittelussa pelkéstdan. Kyse on

kokonaisuudesta, jossa palautumisen ja kokonaiskuormituksen vélilla vallitsee epétasapaino.

4.1.1 Ylikuormittumisen syyt

Nuorten urheilijoiden ylikuormituksen taustalla voi olla useita syita. Tyypillisia harjoitteluun
liittyvia tekijoitad ovat heikko aerobinen kunto, suorituskykyyn néhden liiallinen harjoittelun
rasittavuus ja nopea harjoitusmadrien tai rasitustason nosto. Muita syitd ovat opiskeluihin tai
urheiluun liittyva stressi, itsestd sekd@ ulkoapdin tuleva koettu liiallinen vaatimustaso omiin

voimavaroihin ndhden, sosiaalisissa suhteissa tapahtuvat muutokset tai vaikeudet,
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riittdmattémasta energiansaannista johtuvat ongelmat, jatkuva tiukka pdivaaikataulu,
riittdmatén uni ja lepo, sosiaalisen median ym. viihteen liiallinen kayttd, mydhaiset
harjoitukset sek& lepopéivien puute. (Parkkari 2015.) Olosuhteet, kuten sisd- ja ulkoilman
laatu, korkea paikka, matkustelu ja lilan kuuma tai kylmd ilma vaikuttavat
kokonaiskuormitukseen (Uusitalo 2019). Ylikuormittuneen urheilijan kroonisen vasymyksen
taustalla voi myo6s olla lilan vahéinen energiansaanti ja riittdméaton hiilihydraattien mééara
(Eichner 1992, 194-195). Itseasiassa, ylikuormituksen taustalla puutteellisen ravinnon on
ehdotettu olevan térkein harjoittelusta riippumaton tekija. Lisaksi jotkin persoonallisuuden
piirteet, kuten ylitunnollisuus ja perfektionismi, voivat olla riskitekija ylikuormittumiselle.
(Uusitalo 2019.) Vaativiin yksilolajeihin péaétyy usein tamén tyyppisid persoonia, joten
ylikuormittumisen ilmeneminen esimerkiksi kestdvyysjuoksijoiden keskuudessa ei ole
harvinaista. Suuresti motivoituneet ja Kkilpailunhaluiset nuoret urheilijat voivat ajautua
Kierteeseen, jossa suorituskyvyn heiketessa he pyrkivat entisestddn koventamaan
harjoitteluaan, fyysinen ja psyykkinen vasymys kasvavat ja ylikuormittumisen kuoppa

syvenee entisestaan (Matos & Winsley 2007).

Nuoret naiskestdvyysjuoksijat ovat monelta osin merkittdva riskiryhmé ylirasitustilan
nakokulmasta. Murrosidssé ja nuoruusvuosina opiskeluissa seké sosiaalisessa ymparistossa
tapahtuu paljon muutoksia, miké voi osalle olla merkittavéa stressitekija. Kestavyysjuoksussa
kevytrakenteisuudesta on suorituskyvyn kannalta etua, mutta saattaa johtaa vé&aristyneisiin
kuviin siitd, miltd kestdvyysjuoksijan pitaisi nayttdd. Kehon muuttuessa ulkonakdpaineet
voivat lisdantyd, mika saattaa heijastua syomiskayttaytymiseen ja johtaa liian vahaiseen
kokonaisenergiansaantiin (llander 2010, 213-238). Koulu, sosiaalisten suhteiden yllapito ja
harjoittelu yhdessa voivat muodostaa liian tiukan paivarytmin, jolloin unelle ja palautumiselle
jadva aika jaa riittaméattomaksi. Ulkoa pdin, kuten vanhempien tai valmentajan taholta tulevat
urheilijan kokemat eparealistiset odotukset, kritisointi tai menestyspaineet voivat liséta nuoren

urheilijan ylikuormittumisen riskia (Matos & Winsley 2007).
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4.1.2 Ylirasituksen oireita

Ylirasituksen oireet ovat lahtdisin sympaattisen hermoston tai parasympaattisen hermoston
yliaktiivisuudesta. Tyypiltddn sympaattinen ylirasitustila on hieman harvempi ja liittyy usein
harjoitteluun, kilpailemiseen ja/tai muun eldménalueiden vastuiden aiheuttamaan liialliseen
psyykkiseen ja emotionaaliseen stressiin. Se ilmenee levon aikaisena sympaattisen hermoston
yliaktiivisuutena, jolloin henkilé on levoton ja herkk& kaikenlaisille héiridille. Myos
urheilullinen suorituskyky heikkenee. Yleisempaa urheilijoilla on parasympaattinen muoto,
jolloin sek& levon ettd harjoittelun aikana parasympaattinen eli vagaalinen hermoston osa on
vallalla. Talléin henkild kokee itsensa véasyneeksi, eika jaksa ponnistella vaatimusten eteen.
Parasympaattinen ylirasitustila rasittavan harjoitusjakson jalkeen voi olla lyhytkestoinen,
miké&li urheilija saa riittavasti aikaa palautua. Jos ei-tarkoituksenmukaiseen ylikuormitukseen
kyetéd&n reagoimaan nopeasti, on tilasta mahdollista toipua muutamien kevyiden pdivien tai
viikkojen aikana. Pitkadn jatkuessaan riittdmaton palautuminen rasittavien harjoitusjaksojen
valilla, erityisesti yhdistettynd muuhun psyykkiseen tai fyysiseen stressiin, voi johtaa
pidempiaikaiseen ylikuormitustilaan, josta palautuminen on jo huomattavasti pidempi
prosessi. (McArdle ym. 2015, 490-491.)

Ylirasittuneessa tilassa urheilija on usein herkempi infektioille, lihaskivuille seka
loukkaantumisille ja saattaa myos karsid yleisesti huonovointisuudesta ja motivaation
puutteesta harjoittelua kohtaan. (McArdle ym. 2015, 490-491.) Muita nuorten urheilijoiden
yliharjoittelutilan oireita voivat olla unihdiriot ja ruokahaluttomuus seka erilaiset psyykkiset
oireet, kuten apaattisuus, suru, masentuneisuus, itseluottamuksen puute, stressin ja paineen
tunne, sosiaaliset ongelmat ja heikentynyt keskittymiskyky. On raportoitu, ettd jopa 60 %
yhdysvaltalaisista eliittitason  naiskestavyysjuoksijoista on karsinyt uransa aikana
ylikuormituksen oireista. Erityisesi nuorilla yksilélajien urheilijoilla ylirasituksen riskin on
havaittu olevan yleisempaa nuoriin joukkuelajien urheilijoihin verrattuna (48 % vs. 30 %).
(Matos & Winsley 2007.)
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4.1.3 Seuranta ja ylikuormituksen toteaminen

Kuten on tullut esille, ylirasituksen syyt seka oireet voivat olla hyvin monenlaisia. Joissain
tapauksissa urheilija on voinut olla ylirasittuneessa tilassa jo niin pitk&an, etté siita on jo tullut
uusi normi, eik& siihen siksi osata puuttua. Yksiselitteisia ohjeita oikeista harjoitusmaarista ja
ylirasitustilan valttdmisesta ei ole, kuten ei mydskaan taysin luotettavia menetelmid stressin,
vasymyksen ja palautumisen seuraamiseksi (Nummela & Uusitalo 2017). Yliharjoittelun
toteaminen ja siihen puuttuminen voikin olla hyvin haastavaa, mutta joitain keinoja
ennaltaehk&isemiseksi ja kuormittumisen seuraamiseksi kuitenkin on. Tarkeimpéné edelleen
on urheilijan oma tuntemustensa seuraaminen ja arviointi, valmentajan urheilijatuntemus ja
valmentajan tekemét havainnot urheilijasta. Psykologisten sekd biologisten parametrien
hyddyntdminen harjoittelussa nuorilla urheilijoilla voivat olla tehokkaita menetelmia
kuormituksen  seurannassa.  Psykologisia  menetelmid ovat erilaiset  stressig,
kuormittuneisuutta, mielialaa ja vasymysta selvittdvéat kyselyt ja skaalat, kuten DALDA
(Daily analyses of life demands for athletes, Rushall 1990, Coutts ym. 2007), POMS (Profile
of mood states, Meeusen ym. 2013) ja REST-Q (Recovery-Stress Questionnaire in Athletes,
Coutts ym. 2008).

Kuormituksen aikana biologisina mittareina kaytettavia ovat syke, veren laktaattipitoisuus ja
sadannollisesti toistettavat seurantatestit, kuten kestavyysjuoksijoilla kéytetyt tasotestit. Myos
anabolisten- ja stressihormonien ja ortostaattisen sykkeen mittaaminen levossa sek& unen
aikaisen sykevalivaihtelun seuranta voivat olla hyddyllisia menetelmid. Eri menetelmien
yhdistdminen on Kkuitenkin suositeltavaa. Vain yhtd mittaria kayttamélla péaatelmien
tekeminen on haastavaa, kun taas useamman mittarin antama samansuuntainen tulos on usein
luotettavampi. (Matos & Winsley 2007; Uusitalo & Nummela 2016.)

4.2 Ravitsemus ja energiansaanti

Ravinto on harjoittelun ja levon ohella yksi urheilijan kehittymisen kulmakivistd. Ravinnolla

on useita tarkeitd merkityksid, joista yksi on energianldhteend toimiminen. Urheilijan
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ruokavaliossa téarkeintd onkin riittdvd energiansaanti, jotta harjoittelu, harjoittelusta
palautuminen seka kehittyminen on mahdollista. Ravinnolla on myo6s terveytta tukeva ja
edistava merkitys, joten ei ole saman tekevad millaisesta ravinnosta energiantarpeensa tayttaa.
Urheilijalle paras ruokavalio koostuu monipuolisesta, terveellisestd, laadukkaasta ja

maarallisesti riittdvasta ravinnosta.

4.2.1 Ravitsemuksen vaikutus kehitykseen ja terveyteen

Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa harjoittelun laatuun, parantaa harjoittelun tuloksellisuutta,
edistdd suorituskykyd ja suoritusvarmuutta, parantaa ja yllapitdd sopivaa painoa ja

kehonkoostumusta seka edistaa terveytta (llander 2014).

Harjoittelun laatu ja kehitys. Harjoittelun laadulla tarkoitetaan muun muassa
tehontuottokykyad, kestavyyttd, rasituksen ja kivun sietoa, harjoitusvirettd ja hyvan tekniikan
yllapitamistd harjoituksen aikana. Verensokeritasojen yllapito, riittdvd hiilihydraattien
saatavuus, nestetasapaino sekd hyva palautuminen harjoitusten valissd vaikuttavat
merkittavasti harjoittelun laatuun. Oikein ajoitettu ja sisalloltdédn oikeanlainen ravinto ennen
harjoitusta yllapitdd verensokeritasoja ja riittdvad hiilihydraattien saatavuutta harjoituksen
aikana. Nesteytyksen lisaksi pitkissd ja kuluttavissa harjoituksissa myds hiilinydraattien
nauttiminen harjoituksen aikana voi olla tarpeen hyvan vireen yllapitamiseksi. Harjoitusten
valiseen palautumiseen ja siten seuraavien harjoitusten laatuun vaikuttaa riittava
kokonaisenergiansaanti ja erityisesti hiilihydraatit. Pitk&ll& tdhtdimell& ravinnolla voidaan
vaikuttaa harjoitusadaptaatioihin seka ehkaista ylirasitustiloja, jolloin my6s harjoittelu on
tuloksellisempaa. Riittdva energiansaanti, proteiinien nauttiminen seké harjoitusten jalkeisten
aterioiden oikea ajoitus ja siséltd varmistavat sen, ettd harjoittelun aiheuttamat lihasvauriot
korjaantuvat, uutta lihas- ja hermokudosta muodostuu ja sydan- ja verenkiertoelimistd
kehittyy. (llander 2014, 19-22)

Paino ja kehonkoostumus. Oikeanlaisella syémiselld on térked rooli sopivan painon ja

kehonkoostumuksen saavuttamiseksi ja yllapitdmiseksi. Paljon kuluttavat ja erityisesti
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kasvavat urheilijat tarvitsevat runsaasti ruokaa ja riittdvasti energiaa, mika varmistaa uuden
lihaskudoksen muodostumisen ja ennalta ehkéisee lihaskudoksen menetysta. Ehdottomuus ja
syomisen vélttdminen ovat urheilijan terveydelle ja kehittymiselle vain haitaksi. Jarkevasti
koostettu ja rytmitetty runsaidenkin aterioiden syéminen seké nélka- ja kyllaisyystuntemusten
kuuntelu ehkaisevét liiallisen rasvakudoksen kertymistd ja yhdessd harjoittelun kanssa

asettavat painon ja kehonkoostumuksen sopivalle tasolle. (Ilander 2014, 19-22)

Terveys. Ylirasitus, infektiotaudit sek& rasitusvammat- ja loukkaantumiset ovat tyypillisid
urheilijoiden kehitystd jarruttavia tekijoita, joita voidaan kuitenkin pyrkié ennaltaehkéisemaan
hyvalla ravitsemuksella. Immuniteetin vahvistamisen ja tulehdusten valttdmisen kannalta
ravinnon laadulla, erityisesti riittavalld vitamiinien ja mineraalien saannilla on vaikutusta.
Riittdva, laadukkaiden rasvojen saanti on erityisen tarkedd terveyden kannalta. Riittava
rasvojen saanti muun muassa Yyll&pitdd normaalia hormonitoimintaa, jolla on erityisesti
naisurheilijoiden kohdalla suuri vaikutus luuston lujuuteen ja sitd kautta rasitusvammojen ja
loukkaantumisten ennaltaehkadisyyn. Riittdva hiilihydraattien saanti, kokonaisenergiaméaara
sekd nesteytys vaikuttavat keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen harjoituksissa, jolloin
loukkaantumisten riski harjoituksissa pienenee. Pitkalla tahtaimelld riittdvasti energiaa
sisaltavalla ja monipuolisella syomisella voidaan ennaltaehkaistéa ylikuntotilan syntymista.
(llander 2014, 19-22; Eichner 1992, 191-201; Drinkwater 1992, 235-247.)

4.2.2 Ravitsemustietamys nuorilla kestavyysurheilijoilla

Jotta urheilija ymmartéisi omien ruokailutapojensa merkityksen suorituskyvyn, palautumisen
ja kokonaisvaltaisen terveyden kannalta, on riittdva ravintotietdmys urheilijalle tarpeen.
Nuorille suomalaisilla kestavyysurheilijoille ja heidan valmentajille tehdysséa tutkimuksessa
havaittiin erityisesti urheilijoiden ravintotietdmyksen olevan heikolla tasolla, mutta myos
valmentajilla oli puutteita tietdmyksessédan (Heikkila ym. 2018). Suurena ongelmana
havaittiin riittdvd energiansaanti ja syomisen sekd hiilihydraattien pelko, mutta myos
keskittyminen ravintovalinnoissa vdhemman oleellisiin asioihin, suurten linjojen jaadessa

taka-alalle. Muun muassa ravintolisien ja proteiinien merkityksen liika korostuminen yli
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riittdvan energian- ja hiilihydraattien saannin oli yksi urheilijoiden ja valmentajien
keskuudessa vallalla oleva luulo. Tutkimuksessa myds huomattiin tyttdjen ravintotietamyksen
olevan poikia parempaa, mutta siitd huolimatta syomisongelmia ilmeni enemmaén tytoilla.
Tahan mahdollisesti vaikuttava syy on tyttdjen yleisemmin kokemat ulkonakdpaineet, mink&
takia tietdmys sopivasta ravitsemuksesta ei kuitenkaan korreloi kéyttdytymisen kanssa.
(Heikkila ym. 2018.)

Tiedon puute oikeanlaisesta syomisestd saattaa altistaa nuoret urheilijat valttdm&an syomisté
tai tekemdin epéedullisia ruokavalintoja. Mikali urheilija esimerkiksi haluaisi parantaa
syomistaan toiveenaan parempi suorituskyky, ulkondkd tai kehonkoostumus, Vvoi
tietdmattomyys terveellisista keinoista naiden toteuttamiseksi johtaa péinvastaiseen
toteuttamistapaan ja syomisen rajoittamiseen. Ulkopuolelta tulevat kommentit kuten ’syd
enemman” tai “dld ole niin tarkka”, eivit vélttimattd ole paras keino asian ratkaisemiseksi,
silld ne eivat tarjoa ratkaisua urheilijan tiedon tarpeeseen terveyttd, suorituskykya ja
kehonkoostumusta tukevasta ravitsemuksesta. Sen sijaan ettd kauhisteltaisiin nuoren
urheilijan lisdantynytta kiinnostusta ravitsemusta ja syomisiadn kohtaan, voitaisiin se myos
nahdéa positiivisena oppimishaasteena kohti urheilua ja terveytta edistévia ruokailutottumuksia
ja tarjota tdhan urheilijalle apua. Haasteena télld hetkelld onkin laadukkaan
ravintokasvatuksen ja ravintovalmennuksen tarjoaminen sek& nuorille urheilijoille etta

valmentajille, jotka saattavat antaa ravinto-ohjeita urheilijoilleen.

4.2.3 Energiansaatavuus

Energiansaatavuus (EA = energy availability) tarkoittaa energiamaérad, joka keholla on
kaytettavissa toimintoihinsa, kuten lepoenergiankulutukselle, harjoittelun aiheuttamien
vaurioiden korjaamiselle ja harjoitusadaptaatioille, kasvulle, hormonituotannolle ja
immuunipuolustukselle, sen jalkeen kun liikuntaharjoittelun aiheuttama energiankulutus (EEE
= exercise energy expenditure) on véhennetty kokonaisenergiansaannista (EI = energy
intake): EA = El — EEE. (Valtanen 2017.)

31



Energian saatavuus ilmaistaan kilokaloreina rasvatonta kehonpainoa kohti paivassé
(kcal/kg/vrk). Energiansaatavuuden suositeltavana arvona naisurheilijoille on noin 45
kcal/kg/vrk, jonka tutkimusten mukaan on luuntiheyden ja hormonitoiminnan kannalta
optimaalista. (Javed ym. 2013.) Energiansaatavuuden tasoa 30-45 kcal/kg/vrk kutsutaan
vahentyneeksi energiansaatavuudeksi. Pitk&én jatkuva alle 30 kcal/kg/vrk energiansaatavuus
voi olla urheilijan terveyden ja suorituskyvyn kannalta kohtalokasta, silla tdimé& haastaa kehon
normaalien fysiologisten toimintojen yll&pitoa. Alhaisempaa energiansaatavuutta kuin 45
kcal/kg/vrk voidaan kayttaa harkiten ja lyhytaikaisesti suunnitellussa painonpudotuksessa. On
huomioitava, ettd mainitut energiansaatavuuden raja-arvot on madritetty laboratorio-
olosuhteissa  vertailemalla energiansaatavuuden vaikutuksia hormonitoimintaan ja
luunmuodostuksen markkereihin. Laboratorion ulkopuolella optimaalisia raja-arvoja ei ole
kyetty —madrittdimaan, johtuen wuseista vaikuttavista epdatarkkuustekijoistd urheilijan
luonnollisissa olosuhteista. Esimerkiksi tarkka energiankulutuksen ja energiansaannin
mittaaminen sekd niiden luonnollinen  pdivittdinen vaihtelu asettavat haasteita

energiansaatavuuden maarittamiselle. (Kettunen 2018.)

4.3 Energiavajeen vaikutukset tyttd- ja naisurheilijoiden terveyteen ja suorituskykyyn

Urheiluravitsemuksessa kéytetddn erilaisia termeja liittyen energian riittdvyyteen, joista jo
aikaisemmin mainittuja ovat energiansaanti ja energiansaatavuus. Liséksi nykyaan puhutaan
myos suhteellisesta energiavajeesta urheilussa (RED-S = Relative Energy Deficiency in
Sport), jolla tarkoitetaan riittdmé&ttdman energiansaatavuuden aiheuttamia laaja-alaisia
epéedullisia vaikutuksia urheilijan terveyteen ja suorituskykyyn (kuva 6.). Termi on melko
uusi ja on osittain korvannut naisurheilijan oireyhtymén termin. Termin korvaamista on
perusteltu muun muassa silla, ettd oireyhtyméssd on kysymys paljon laajemmasta
kokonaisuudesta kuin energiansaatavuudesta, kuukautisten toiminnasta ja luuterveydesta.
Liséksi suhteellisen energiavajeen vaikutukset koskevat myds miehida (Valtanen 2017).
Kéytdn kuitenkin myo6s naisurheilijan oireyhtyman termid, johtuen valitsemastani
nakokulmasta kasitelld tyttdjen ja naisten urheilua. Termin k&yttd mahdollistaa k&siteltavien

teemojen rajaamisen naisiin kohdistuviin haasteisiin. Termistd riippumatta, riittamattomalla
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energiansaannilla on monenlaisia naisurheilijoiden terveyteen ja suorituskykyyn vaikuttavia

seurauksia.
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KUVA 6. Suhteellinen energiavaje vaikuttaa kokonaisvaltaisesti urheilijan terveyteen.
(Muokattu Mountjoy ym. 2014.)

4.3.1 Naisurheilijan oireyhtyma

Naisurheilijan oireyhtymélla (eng. the female athlete triad) tarkoitetaan kolmen riskitekijén
ilmenemistd; hairiintynyttd kuukautiskiertoa, véhéistd energiansaatavuutta ja alhaista luun
mineraalitiheyttd. Oireyhtymdn on havaittu olevan suhteellisen yleistd nuorten
naisurheilijoiden keskuudessa erityisesti lajeissa, joissa estetiikka tai kehon hoikkuus on
korostunutta, kuten esimerkiksi baletissa tai kestdvyysjuoksussa. Erityisesti kun

harjoitusméarat ovat suuria, voi naisurheilijan oireyhtyméaa esiintyd ilman siihen liittyvaa
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hairiintynyttd syomiskayttaytymista. (Nazem & Ackerman 2012.) Todennakdisesti riittdméaton
energiansaatavuus, johtui se sitten syomisen tietoisesta rajoittamisesta tai suuresta
energiankulutuksesta, on merkittavin tekija oireyhtyman kehittymiselle (Javed ym. 2013).
Naisurheilijan oireyhtymé&a voi olla haastavaa diagnosoida, silla kaikkia edella mainittuja

kolmea riskitekijéa ei tarvitse esiintyd, jotta diagnoosi on mahdollinen. (Barrack ym. 2014).

Optimaalinen
energiansaatavuus

Vihentynyt
energiansaatavuus
(syomishéirid tai ei)

Matala
energiansaatavuus
(sydmishéirid tai ei)

Normaali
kuukautiskierto
Epékliiniset

kuukautiskierron
héiriét

Hyvi luuterveys

Alentunut luun
mineraalitiheys

Toiminnallinen Osteoporoosi
amennorrea

KUVA 5. Naisurheilijan oireyhtyma muodostuu kolmesta toisiinsa liittyvasta tekijéasta:
energiansaatavuudesta,  kuukautiskierron  toiminnasta sekd luuterveydestd.  Lisaksi
energiansaatavuus sekd kuukautiskierron toiminta vaikuttavat suoraan luuston kuntoon.
Urheilijan  hyvd terveys muodostuu hyvastd energiansaatavuudesta, toimivasta
kuukautiskierrosta ja terveesta luustosta, kun taas spektrin toisessa padssa ilmenevét vakavan
naisurheilija oireyhtymé&n muodot: riittdm&ton energiansaatavuus, toiminnallinen kuukautisten
pitkdaikainen (yli 3kk) puuttuminen ja osteoporoosi. Kéytdnndssa urheilijan tila liikkuu pitkin
spektrid, riippuen ravitsemustilasta ja harjoittelusta. (Muokattu De Souza ym. 2014.)

Rasitusmurtumien ilmenemisessa ja naisurheilijanoireyhtyman riskitekijoissa, eli vahaisessa
energiansaatavuudessa,  hairiintyneessd  kuukautiskierrossa  ja  alhaisessa  luun
mineraalitiheydessd, on havaittu olevan yhteys. Barrackin ym. (2014) tutkimuksessa
huomattiin, ettd riski rasitusmurtumille kasvaa, mitd enemman naisurheilijan oireyhtyman
riskitekijoita henkildlla on. Yhden riskitekijan ilmeneminen kasvatti riskid naisurheilijoilla 15
prosentista 20 prosenttiin, mutta mikali riskitekijoitd ilmeni useampi, kasvoi riski 30
prosentista 50 prosenttiin. (Barrack ym. 2014.)
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4.3.2 Hormonitoiminta ja luuterveys

Nuoret ovat merkittdvéssd idssd luumassan muodostumisen kannalta, silld noin 26 %
maksimaalisesta mineraalitineydestd muodostuu kahden vuoden aikana samanaikaisesti
nopeimman pituuskasvuvaiheen kanssa. L&hes maksimaalinen mineraalitiheys on saavutettu
kahteenkymmeneen ikavuoteen mennessa. (Javed ym. 2013.) Optimaalisen luumassan
kehitykseen vaikuttavat riittdva energiansaanti, optimaalinen hormonaalinen tila, toimiva
kuukautiskierto, riittdvd mekaaninen rasitus sek& perimd. Mik&li nuoruusidssa ilmenee
kuukautishairioitd, on mahdollista, ettd luumassa j&& alentuneeksi ja osteoporoosin

todennakdisyys mychemmalla ialla kasvaa merkittévasti. (Hohtari 2010.)

Tietoisesti tai tiedostamattaan syomista rajoittavilla nuorilla naisjuoksijoilla luun tiheyden on
havaittu olevan normaalia alhaisempaa. Alhainen energiansaatavuus aiheuttaa haasteita
normaalille hormonitoiminnalle. Kuukautiskierron saannollisyys on merkki normaalista
hormonitoiminnasta  ja  vahvasti  yhteydessa  luuntiheyteen, silld  normaalilla
hormonitoiminnalla on térked rooli luukudoksen uudismuodostuksessa. Nuorilla urheilevilla
naisilla, joiden kuukautiset ovat lakanneet, on mitattu yhta alhaisia estrogeenitasoja kuin
menopaussin  ylittdneilld naisilla. Energiansaatavuuden nostaminen ja harjoittelun
keventaminen ovat ensisijaisia keinoja normaalin kuukautiskierron palauttamiselle seka
luuston kunnon kohentamiselle. (Javed ym. 2013; Barrack ym. 2008; Drinkwater 1992.)
Alhaisiin estrogeenitasoihin liittyvat pitk&an jatkuvat kuukautiskierron hdiriét voivat luuston
terveyden lisaksi aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia myos verenkiertoelimiston toimintaan.
Muun muassa huonontuneet veren rasva-arvot ja heikentynyt verisuonten endoteelin toiminta

lisadvat riskia sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksille. (De Souza ym. 2014).

4.4 Rasitusvammat ja loukkaantumisherkkyys

Juoksu on toistuvaa toimintaa, jossa alaraajoihin kohdistuu jatkuvaa iskutusta. Riskit
rasitusvammoille ovatkin suuria juoksun kaltaisissa yksipuolisissa lajeissa erityisesti silloin,

kun harjoitusmaarat tai intensiteetti ovat suuria suhteessa palautumiseen. (Kujala ym. 2010.)
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Juoksumaarien akillinen nostaminen, perinndlliset kehon rakenteet, virheet juoksutekniikassa,
lihasepétasapaino, lihasten ja janteiden kireydet seké heikkous, kovilla alustoilla juokseminen
ja sopimattomat juoksukengét lisdavét riskia rasitusvammoille sekd loukkaantumisille. (Aho
& Seppald 2017.) Liian vdhdinen energiansaatavuus, kuukautiskierron epdsaannollisyys ja
alhainen luun mineraalitiheys on havaittu olevan riskitekijoita rasitusmurtumien tai &killisissa
tilanteissa tapahtuvien murtumien ilmaantumiselle (Papageorgiou ym. 2018; Barrack ym.
2014). Amenorrea (kuukautisten puuttuminen yli 90 vrk:n ajan) ja rasittavan harjoittelun
yhdistelm& on merkittava riski rasitusmurtumien synnylle, silld uutta luukudosta ei ehdi
rakentua yht& nopeasti kuin sitd purkautuu. Nuorilla amenorreettisilla kovaa harjoittelevilla
naisurheilijoilla on mitattu luumassan menetystd jopa 2-6 % vuodessa luumassan
rakentumisen sijaan, mika liséa rasitusmurtumien riskid jopa kolminkertaiseksi. (Javed ym.
2013)

Valmentajan olisi hyvé olla tietoinen lajin tyypillisimmistd vammoista. Kestavyysjuoksussa
vamma-altista aluetta ovat alaraajat. Pakian, sééren ja reisiluunkaulan alueet ovat herkkia
kohtia rasitusmurtumille varsinkin nuorilla kovaa harjoittelevilla, joilla kasvukausi on vield
kesken. Myo6s janteet ja janteiden kiinnityskohdat ovat juoksussa herkkid vammoille.
Takareisien lihasten kiinnityskohta istuinkyhmyyn, lumpiojanteen ja lumpion liitoskohta

polvessa seké akillesjanteen kiinnityskohta kantaluuhun ovat tyypillisia kohtia. (Kallio 2013.)

Penikkatautia ilmenee yleensé aloittelevilla ja erittdin paljon harjoittelevilla juoksijoilla, ja sen
syitd voivat olla nopea harjoitusmaaran kasvu, kova juoksualusta, riittdmaton lammittely,
vadralaiset kengat seké tekniikkavirheet. Jalkapohjan jannekalvo, eli plantaarifaskia, jonka
tehtdvand on mm. toimia iskunvaimentimena, on tulehdusherkka kohta juoksijoilla. Kova
rasitus, nilkan virheasennot ja sen rajoittunut liikkuvuus, korkea tai madaltunut holvikaari,
kired akillesjanne sek& kiredt lihakset lonkka- ja pakaralihaksista lahtien ovat jannekalvon
tulehdukselle eli plantaarifaskiitille altistavia tekijoistd. (Paakki & Hurnasti 2018.) My6s niin
sanottu juoksijanpolvi, on kestdvyysjuoksijoilla yleinen vaiva, joka aiheuttaa rasituksessa
kipua polven ulkosivulle, mutta pitkdan jatkuessaan kipu voi heijastua myos sadren yldosaan

tai reiden sivuosaan. Kiristyessédan lonkan ja sadriluun vélinen IT-janne (tractus iliotibialis)
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hankaa polven ulkosivun luisiin rakenteisiin, ja saattaa rasitusta jatkettaessa paksuuntua ja
tulehtua kyseisestda kohdasta. Syitd juoksijan polvelle ovat muun muassa jalkaterén
virheasennot, lantion heikko sivuttaistuki ja keskimmaéisen pakaralihaksen heikkous. Toinen
yleinen polvivaiva erityisesi aloittelevilla juoksijoilla tai juoksumadrid nostettaessa on
polvilumpion etuosan rasituskipu, joka tyypillisimmin johtuu lihasepétasapainosta etureiden
ja saéren etuosan seka pohkeen ja takareiden lihasten vélilla (etuosan lihakset alikehittyneet

suhteessa takaosan lihaksiin). (Vaisanen 2013.)

Nuorilla juoksijoilla juoksukilometreja tulisi nostaa maltillisesti seké ohjata heité juoksemaan
mahdollisimman paljon pehmeammilla alustoilla, kuten hiekkatiella asfaltin sijaan.
Kestavyysharjoittelussa on mahdollista hyodyntédéd korvaavia harjoitusmuotoja, kuten uintia,
vesijuoksua, pyoréilya tai hiihtoa, yksipuolisen ja alaraajoja kuormittavan juoksemisen ohella.
Padasiassa iskuavaimentavia juoksukenkia kayttamalla ja kenkid sdanndllisesti vaihtamalla
voidaan ehkaista rasitusmurtumia. S&annollisesti toteutetulla monipuolisella hermo-
lihasjarjestelman  toimintaa  kehittdvalla  harjoittelulla, sisdltden muun  muassa
juoksutekniikkaa, hyppelyitd sek& tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelua, voidaan edistédé
lilkehallintaa ja oikeanlaista suoritustekniikkaa, jolloin rasitusvammojen ja akuuttien
vammojen riski pienenee. (Pasanen & Parkkari 2016.) Valmentajan olisi hyvd seurata
urheilijan juoksutekniikkaa ja pyrkia havaitsemaan mahdollisia viitteita lihasepétasapainosta,
lihasheikkouksista tai lihasten ja janteiden kireydestd sekd tarvittaessa ohjata urheilija
osaavalle urheilufysioterapeutille. Mahdollisiin ongelmiin ja heikkouksiin on syytd puuttua
mahdollisimman nopeasti korvaamalla tai lisaédmalla harjoitteluun tukevia ja huoltavia
harjoitteita. Urheilijan olisi itse opittava tuntemaan kehonsa seké tunnistamaan harjoittelusta

johtuvat normaalit tuntemukset sek& reagoida mahdollisiin vammoihin liittyviin tuntemuksiin,

45 Hematologia

Rautatasapaino on  kestavyysurheilussa erityisen tarkedd, silla rautaa tarvitaan
hapenkuljettamiseen lihaksille. Harjoittelun seurauksena punasolumassa ja hemoglobiini

lisddntyvat, jotka aiheuttavat rautavarastojen vahentymista. Erityisesti kestavyysjuoksijanaiset
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ovat erityinen riskiryhma rautatasojen laskulle, silla kulutusta vastaava ruoan maaré ja siten
ruuasta saatavan raudan maara jaavat usein liian alhaisiksi. Myos kuukautiset lisdavéat raudan

menetysta naisurheilijoilla. (Lindblad 2019.)

Kestavyysjuoksussa on lisdksi omat raudanpuutosta lisdavat tekijansé: suolistoverenvuoto,
askelhemolyysi seka maksan erittdmé hepsidiini. Suolistoverenvuodon on havaittu olevan
suurempaa, mitd rankemmasta ja kovatehoisemmasta suorituksesta on kysymys ja jopa 25 %
juoksijoista on havaittu karsivadn suolistoverenvuodosta. Askelhemolyysilla tarkoitetaan
juoksun aikaisten jalkaan kohdistuvien iskujen aiheuttamaa punasolujen murskaantumista,
joka vaikuttaa elimiston rautatasoja laskevasti. Liséksi harjoittelu aiheuttaa raudan
imeytymistd heikentavan hepsidiini -nimisen saatelypeptidin tuotantoa maksassa, jonka

vaikutus harjoittelun jalkeen voi kest&é jopa 3-6 tuntia. (Lindblad 2019.)

Raudan laatu ja raudan imeytyminen vaikuttavat rautatasoihin. Kasvikunnantuotteista saatava
ei-hemirauta imeytyy eldinkunnan tuotteiden sisaltdmaa hemirautaa heikommin, joten
kasvisruokavalio tai punaisen lihan valttdminen lisddvat riskia raudanpuutokselle. Myods
suolisto-ongelmat seka raudan imeytymistd tehostavat tai heikentdvat muut ruoka-aineet
vaikuttavat raudan imeytymiseen. Vaikka raudan saanti olisikin suurta, ei se siis valttdmatta
riitd tdyttdmaan raudan tarvetta. (Lindblad 2019.) Raudan puute etenee kolmessa vaiheessa,

jotka on esitelty taulukossa 5.

TAULUKKO 5. Raudan puutoksen eteneminen. (Mukaeltu Lindblad 2019.)

Raudanpuutoksen Labra-arvojen raja-arvot
vaiheet aikuisilla
Vaihe 1 Rautavarastojen ehtyminen: Seerumin ferritiini < 35 pg/L
luuytimessa, maksassa ja pernassa Hemaoglobiini > 115 g/L
Transferriinin saturaatio > 16 %
Vaihe 2 Raudanpuutos erytropoieesissa, eli Seerumin ferritiini < 20 pg/L
punasolujen muodostuminen vahenee, Hemoglobiini > 115 g/L
kun raudan kuljetus heikkenee Transferriinin saturaatio < 16 %
Vaihe 3 Raudanpuutosanemia, seurauksena Seerumin ferritiini <12 pg/L
hemoglobiinin tuotannon laskusta Hemoglobiini < 115 g/L

Transferriinin saturaatio < 16 %
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Lindbladin (2019) suosittelema raudansaanti kestavyysurheilijanaisille on 23 mg paivéssa.
Tassda on otettu huomioon harjoittelun liséksi askelhemolyysin, suolistoverenvuodon ja
kuukautisten aiheuttama raudan menetys. Kasvisruokavaliota noudattaville naisjuoksijoille
han suosittelee jopa 2-3 kertaista maarad, joskin tarve taytyy maaritella henkilokohtaisesti
tarkastelemalla ruuan kokonaistilannetta raudan suhteen (kuinka paljon ja mistd ruoka

koostuu) seka mittauttamalla rauta-arvot.

4.6 Psykosiaaliset haasteet ja paineet

Erilaiset psykososiaaliset haasteet nuoren urheilijan eldmé&ssd voivat vaikuttaa
merkittavastikin kokonaiskuormitukseen ja suorituskykyyn. Tallaisia ovat esimerkiksi muutto
ja elinympéristdon vaihtuminen, muutokset ihmissuhteissa ja valmennuksessa, vastuun
lisdédntyminen omassa eldmdssd, talouteen liittyvat tekijdt sekd omaan itsetuntoon,
itseluottamukseen ja omaan kyvykkyyteen liittyvat haasteet ja paineet. (Uusitalo 2019.)
Murrosidssa ja sen jalkeen muutoksia sosiaalisessa ymparistossd sekd omassa kehossa
tapahtuu paljon. Nuori urheilija voi kokea fyysisten ja psyykkisten muutosten kasittelyssa
enemman tai véhemman haasteita, mik& voi heijastua myds muussa kayttaytymisessd, kuten

suhteessaan ravintoon (Nummela 2019).

On tarkedd, ettd valmentajalla on mahdollisimman hyvin tiedossa urheilijan koko eldmaan
liittyvat asiat ja ottaa valmennukseen kokonaisvaltainen ote. Pelkkd harjoitusohjelman
suunnittelu ja toteutus eivét riitd, vaan valmentajan on oltava osallisena koko prosessissa,
johon kuuluvat muun muassa ravinto sek& psyykkinen valmennus. Keskustelun kautta on
mahdollista saada kasitys siitd, mitd nuoren elamassé tapahtuu ja jotta tdmé olisi mahdollista,
tulee valmentajan ja valmennettavan vélille luoda luottamuksellinen suhde. Nuorten kohdalla

my0s valmentajan yhteys vanhempiin on tarke tiedon kulun kanava. (Nummela 2019.)
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5 NUOREN NAISKESTAVYYSJUOKSIJAN HARJOITTELU

Kestavyysjuoksu on laji, jossa lahjakkuus ei aina ilmene kovin varhaisessa vaiheessa ja
toisaalta, monet menestyneet aikuisjuoksijat ovat edenneet huipulle varsin myoh&an useisiin
muihin lajeihin verrattuna. Nuorten urheilijoiden kohdalla harjoittelun on oltava monipuolista,
mielekédstd ja maaréllisesti runsasta, jotta luodaan hyvat edellytyksen lajinomaiseen

harjoitteluun ja huipulle nousemiseen. (Nummela ym. 2007.)

Hyvallad harjoitettavuudella tarkoitetaan sitda, ettd urheilijalla on mahdollisuus harjoitella
paljon ja harjoittelusta johtuva vamma- ja sairastelualttius on pieni. Lajiharjoittelussa
suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelun maara seka laatu kasvavat lapsuudesta
nuoruuteen ja nuoruudesta aikuisuuteen. Eri kehitysvaiheissa nuorta on ikdan Kkuin
“valmisteltava” sietimddn tulevaa, entistd vaativampaa harjoittelua. Nuoren harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa on huomioitava ja kunnioitettava nuoren yksil6llista kasvua ja
kehitysta. Lisdksi valmentautumisessa on huolehdittava nuoren kokonaisvaltaisen

kuormituksen ja levon suhteesta. (Mononen ym. 2014, 12.)

Usein yleisurheilussa valinta kestavyysjuoksuun on hyva tapahtua ja tapahtuukin noin 13-15
vuoden idssd, mutta varsinainen paamatka saattaa l0ytya ja vaihtuakin uran aikana
luonnostaan sen mukaan, missd menestysta tapahtuu. Tavallista on, ettd padmatka pitenee
uran aikana, kun nopeusominaisuudet eivat enda kehity. Nuorten tyttéjen kohdalla padmatkan
valintaa ei tulisi tehda liian aikaisin, vaan kilpaileminen laajasti eri matkoilla 800 metrista
10 000 metriin olisi suositeltavaa. Nain ollen my0ds juoksu- ja oheisharjoittelussa tulisi
kehittaa laajasti eri ominaisuuksia. Poikkeuksena tasta on selkedsti nopeuskestavyystyyppiset
400-800 metrin juoksumatkat. (Nummela 2019.)

Nuoren naisjuoksijan turvallinen, monipuolinen ja hyvéaan harjoitettavuuteen téhtdava
harjoittelu koostuu juoksemaan totuttavista eri tehoisista juoksuharjoituksista, tarpeen mukaan

vahemman iskuttavasta juoksua korvaavasta kestavyysharjoittelusta, monipuolisesta taito- ja
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tekniikkaharjoittelusta, voimaharjoittelusta, lihashuollosta seka loukkaantumisia ja vammoja
ennaltaehkéisevasta tukiharjoittelusta. Liséksi psyykkiselld harjoittelulla on tarked merkitys
tavoitteellisessa urheiluharjoittelussa, jonka toteuttaminen on enemmaén yksilén persoonan ja
tarpeiden mukaan toteutettavaa. Osa harjoituksista saattaa toimittaa useammankin edell
mainitun harjoituksen virkaa, mutta on tarked ymmartdd millaisista osista nuoren urheilijan
hyva harjoittelu koostuu. Nuoren urheilija valmentautumisessa tarvitaan malttia seka
pitk&dnakoisyyttd; ensisijainen tavoite ei ole huippukunnon virittdminen seuraavaa kisaa
varten, vaan pyrkimys on nousujohteiseen kehittdvaan harjoitteluun, jonka tavoitteena on

fyysisesti ja psyykkisesti terve ja vahva urheilija.

5.1 Juoksuharjoittelu

Juoksuharjoittelun tavoitteena on peruskestdvyyden, vauhdikkaan kestojuoksun, nopeuden
sekd juoksutekniikan kehittdminen. Juokseminen on taito, joka hioutuu lajispesifilla
harjoittelulla eli juoksemalla. Eri tehoiset juoksuharjoitukset luovat kestavyysjuoksijan
harjoittelun rungon ja niiden maara seka rytmittdminen suhteessa toisiinsa ovat kehittymisen
kannalta oleellista. Rytmittdminen tapahtuu yhden paivén, harjoitusviikon sek& koko kauden
sisélla ja eri tehoalueet korostuvat eri tavoin harjoituskaudesta riippuen. (Nummela ym.
2007.)

Tasapainoisuus  kestojuoksun ja lyhyiden intervalliharjoitusten valilla on nuorten
kestavyysjuoksijoiden harjoittelussa jarkevad. Liiallinen pitkakestoinen kestavyysharjoittelu
saattaa haitata lihaksiston suorituskyvyn ja nopeuden kehittymisté pitkalla aikavélilla, vaikka
aerobisen suorituskyvyn kehittyessa suorituskyky eri kestavyysmatkoilla vaikuttaisikin alkuun
kehittyvéan nuorella hyvin. (Nummela ym. 2007.) Suuri maara kevyttd juoksuharjoittelua lisaa
my0s riskid rasitusvammoille nuorilla, kun luuston kehittyminen on vield kesken.
Juoksumé&éraa tulisikin lisatd vuosi vuodelta siten, ettd mé&érien nosto aloitettaisiin tarpeeksi
aikaisin, jotta nostot voivat olla riittdvéin pienié ja “turvallisia” (Virlander & Keskisalo 2017).
Nopeuden ja juoksutekniikan kehittymisen kannalta tarvitaan lyhyin toistoin ja pidemmin

palautuksin tehtévia intervalliharjoituksia. Kuitenkin, myés tehokkaan intervalliharjoittelun ja
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erityisesti “hapollisen” harjoittelun annostelun kanssa on oltava tarkkana, silla palautuminen
ottaa oman aikansa ja ylikuormittumisen riskit kasvavat tehojen kasvaessa. (Nummela ym.
2007.)

Peruskestavyys harjoittelu  (PK) Kkehitt4d aerobista energiantuottoa sek& rasva-
aineenvaihduntaa ja on kestavyysharjoittelun perusta, silla kaikilla kestavyysjuoksumatkoilla
800 metristd eteenpdin valtaosa energiasta tuotetaan aerobisesti. Hyva peruskestavyys luo
edellytykset maéarallisesti suurelle ja tehokkaalle harjoittelulle seka edistad palautumista. PK-
harjoittelu totuttaa nuoria ja aloittelevia urheilijoita yhtdjaksoiseen juoksemiseen ja sen osuus
kokonaisharjoitteluméarasta on suurta, ajallisesti yli 80 %. PK-juoksuharjoittelu on
matalatehoista, aerobisen kynnyksen alapuolella tapahtuvaa yhtdjaksoista juoksuharjoittelua
ja sitd toteutetaan harjoitusviikon aikana usein ja eri kestoisina patkind. PK-harjoittelu
voidaan jakaa vielda PK1- sekd PK2 -—alueisiin. PK1-harjoitukset ovat usein pidempid,
teholtaan matalampia ja tarkoitukseltaan palauttavia. PK2-harjoitukset ovat hieman
vauhdikkaampia ja juostaan aivan aerobisen kynnyksen tuntumassa, jolloin tarkoituksena on
aerobisen kynnyksen parantaminen. Tyypillisesti kestédvyysjuoksijan harjoitteluun kuuluu
yksi selkedasti pidempi PK-lenkki viikossa, jolla erityisesti on aerobista kestavyytta kehittava
tarkoitus ja joka iasta ja urheilijan paamatkasta riippuen vaihtelee 1,5 tunnista pariin tuntiin.
Vaikka PK-juoksuharjoitusten harjoitusvaikutus perustuukin pitkédan yhtajaksoiseen tyéhon,
niin junioreilla harjoitusarsykkeiden useus ja s&&nnollisyys on kuitenkin térkeda. (Vuorimaa
2016; Nummela 2007.)

Peruskuntolenkit voivat nuorten kohdalla olla lyhyempid, mutta usein toistuvia, miké saattaisi
olla eduksi myos rasitusvammojen ennaltaehkéisyssd. Peruskuntokaudella PK-harjoittelun
maard on muita harjoituskausia suurempaa, kun tarkoituksena luoda hyva aerobinen pohja
kovatehoista harjoittelua seka kisaamista varten. Kilpailuun valmistavalle kaudelle ja siita
edelleen Kkilpailukaudelle siirryttdessa PK-harjoittelu pysyy tiivisti Kkestavyysjuoksijan
ohjelmistossa mutta sen maarda vahenee 10-20 % harjoitustehojen kasvaessa, jotta

kokonaisharjoituskuormitus ei kasva liian suureksi. Palautumisen ja kynnysominaisuuksien
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yllapitamiseksi PK-harjoittelua on siséllytettava riittavasti myos kilpailukaudelle. (Nummela
& Hakkinen 2016.)

Vauhtikestavyys-harjoittelu on teholtaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélissa
tapahtuvaa harjoittelua, jonka tarkoituksena PK-harjoittelun tapaan on hapenkuljetus- ja
hapenkayttokyvyn parantaminen. Kuitenkin, hiilinydraattien kdyttd korostuu huomattavasti
suhteessa rasva-aineenvaihduntaan. MyG6s anaerobista energiantuottoa tapahtuu jonkin verran,
mutta laktaattipitoisuuden ei harjoituksen aikana pitéisi nousta 2-4 mmol/l korkemmalle
tasolle. Vauhtikestavyysharjoittelun tehoalue voidaan my6s jakaa VK1-alueeseen ja VK2-
alueeseen. VK1-harjoituksen tehot vaihtelevat aerobisen kynnystehon alapuolelta VK-alueen
puoleenviliin. VK2-harjoituksen tehot vaihtelevat VK-alueen puolesta vélistd anaerobiseen
kynnystehoon tai jopa hieman sen yli, tarkoituksena anaerobisen kynnyksen nostaminen. VK-
harjoitukset voidaan toteuttaa yhtdjaksoisena tai intervalleina (taulukko 4), joista nuorten
kohdalla suositellaan pétkittyd mallia. Vahintdan 10 minuutin Kkestoisina VK-vetoina
harjoituksen tehoa on helpompi kontrolloida esimerkiksi sykkeen avulla ja nuori oppii
hahmottamaan oikean harjoitustehon. Kehityksen myota riittdvan harjoitusarsykkeen
saamiseksi VK-harjoitusten tehoja on lisattdva ja harjoitukset muuttuvat tyypiltdan
yhtdjaksoisemmiksi. Nuorilla 1-2 kertaa viikossa toteutettu VK-harjoitus on riittdvaa
harjoitusarsykkeen saamiseksi. Peruskuntokauden alussa tulisi aloittaa VK-harjoittelu VK1-
alueelta ja siirtyd VK2-alueelle ja lahemméksi anaerobista kynnystd peruskuntokauden
loppupuolella. (Nummela & Hakkinen 2016.)

Maksimikestavyys-harjoittelun tarkoituksena on maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) ja
hiilihydraattiaineenvaihdunnan kehittdminen sek& hermo-lihasjarjestelmén lajinomaisen ja
taloudellisen toiminnan parantaminen. MK-harjoitukset tehd&an hieman anaerobisen
kynnyksen alapuolelta 1&dhes maksimisykkeille asti, ja tall& tehoalueella vaadittavaa vauhtia
voidaan yllapitdd maksimissaan 10-15 minuutin ajan. MK-harjoittelussa on oltava tehojen
suhteen tarkkana, silla kuorman noustessa maksimihapenottoa vastaaville vauhdeille laktaattia
ja happamuutta kertyy elimistéon niin paljon, ettd se héiritsee maksimihapenottokyvyn
kehittymistd. Liiallista “hapottumista” pyritddn kuitenkin valttdmaan toteuttamalla MK-
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harjoitukset intervalleina (taulukko 6), jolloin myds harjoitusmaarédd voidaan kasvattaa.
Nuorilla maksimaalinen hapenottokyky kehittyy PK- ja VK-harjoittelullakin ja erityisen
tehokkaasti lahella anaerobista kynnysté. Lapsilla ja nuorilla VO2max voi kehittya jopa 10 %
vuodessa  kestavyysharjoittelun  seurauksena, mutta harjoitusvuosien myo6td  ja
kestavyysominaisuuksien kehittyessd maksimikestévyysharjoitusten tehoja on nostettava yhéa
ldhemmaksi VO2max:ia halutun harjoitusvaikutuksen saamiseksi. Maksimikestavyyden
kehittdminen ajoittuu kestévyysjuoksijoilla Kilpailuun valmistavalle kaudelle, mik& onkin

kyseisen harjoitusjakson padasiallinen tavoite. (Nummela & Hakkinen 2016.)

TAULUKKO 6. Perus-, vauhti- ja maksimikestavyysharjoittelun ominaisuuksia. (mukaeltu

Nummela & Hakkinen 2016.)
Peruskestavyys- = Vauhtikestavyys- Maksimikestavyys-
harjoittelu harjoittelu harjoittelu
Kokonaiskesto 30-240 min 20-60 min 10-30 min
Intervallin kesto - 5-20 min 3-10 min
Toistot / palautus - 1-10/1-2 min 1-10/ 1-5 min
Tehoalue, %0VO2max | 40-70 % 65-90 % 80-100 %
Veren <2 mmol/l 2-5 mmol/I 5-10 mmol/Il
laktaattipitoisuus
(mmol/l)
Sykealue (HUOM <165 160-185 175-200
yksil6llisyys!)
Aktiiviset hitaat (ST) hitaat sek& osittain hitaat, nopeat
lihassolutyypit nopeat oksidatiiviset oksidatiiviset ja osittain
(ST jaFTa) nopeat vasyvat (ST,
FTajaFTh)
Tarkein harjoitus- | Aerobinen Aerobinen VO2max,
vaikutus energiantuotto, | energiantuotto, hiilihydraatti-
rasva- hiilihydraatti- aineenvaihdunta

aineenvaihdunta | aineenvaihdunta

Nopeusharjoittelu on yksi oleellinen osa erityisesi nuorten kestavyysjuoksijoiden harjoittelua.

Nopeuden kehittymisen herkkyyskaudet ajoittuvat hermostollisen kehityksen ja liiketiheyden

osalta ikdvuosien 7-12 kohdalle, jonka jélkeen murrosidsté eteenpéin nopeus kehittyy hyvin

askel- ja vetopituuden my6td, perustuen suurelta osin voimatasojen parantumiseen.
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Harjoitteluun  olisi  tdrked ohjelmoida sdanndllistda  nopeusharjoittelua  erillisiné
nopeustreeneind, mutta myos nopeaa liikkumista siséltdvid nopeusvoima-, rajahtavyys- ja
juoksuharjoitteita muiden harjoitusten yhteydessa koko nuoruusvaiheen ajan. Erillinen nopeaa
juoksua sisaltava harjoitus olisi hyvé olla osa nuoren harjoitusviikkoa ympari vuoden, myods
PK-kaudella, jolloin nuorten kohdalla nopeusominaisuuksia voidaan jopa kehittédé sen sijaan,
ettd pelkastdan ehkaistdisiin hermo-lihasjarjestelmén hidastumista. (Mero & Jouste 2016;
Nummela &  Hakkinen  2016).  Nopeusominaisuuksien  kehittymisen  lisaksi
nopeusjuoksuharjoittelulla on my0ds tekniikkaa ja -taitoa kehittdvd merkitys. Kun
peruskuntokaudelta  siirrytddn  vauhdikkaampiin ~ MK-harjoituksiin ~ ja  edelleen
Kilpailuvauhtiseen juoksuun, on juokseminen sujuvampaa kun tekniikkaa ja liikelaajuutta

vaativaa ja kehittdvaa nopeaa juoksemista on ollut mukana koko harjoituskauden ajan.

5.2 Voimaharjoittelu

Kestavyysjuoksussa voimaharjoittelun tavoitteena on lajille tyypillisten voima- ja
nopeusalueiden kehittdminen, ei maksimaalisten voima- ja nopeustasojen kehittdminen.
Koska kestavyysjuoksussa voimantuottoaika on hyvin lyhyt, alle 0.2 sekuntia, ei juoksussa
ole aikaa hyodynt&dd maksimaalista voimantuottoa tai pitkiin voimantuottoaikoihin perustuvaa
perusvoimaharjoittelua. Sen sijaan voima-nopeusreservia kehittdméalla on mahdollista
hyodyntdd entistd suurempia voima- ja nopeustasoja itse juoksusuorituksessa. Lisaksi,
kestavyysjuoksijan voimaharjoittelun tavoitteena on juoksun taloudellisuuden parantaminen,
jolloin saman tyomaé&ran tekemiseen kuluu aikaisempaa vahemman energiaa. Valmistamalla
hermo-lihasjarjestelmaa entistd suurempiin kilpailuvauhteihin ja parantamalla elastisuuden
hyvaksikayttda voima- ja nopeusharjoittelun avulla mahdollisimman lajinomaisesti, myds

lilkkumisen helppous paranee ja juoksusta tulee taloudellisempaa. (Nummela ym. 2007.)

Nopeus- ja voimaharjoittelun herkkyyskaudet tulisi huomioida myos kestavyysjuoksijoiden
kohdalla. Ennen murrosikdd nopeusharjoittelu, hyppelyt ja kuntopiirityyppinen harjoittelu
kehittavat hyvin hermo-lihasjarjestelman toimintaa, eikd muiden lajien hyddyntdminen téssa

kohtaa olisi ollenkaan huono vaihtoehto. Murrosiésté eteenpéin voimaominaisuudet kehittyvat

45



hyvin, joten tdssa vaiheessa perusvoimaominaisuuksien kehittdminen riittavélle tasolle olisi
erityisen tarkedd (Nummela ym. 2007.) Hermostollisen maksimi- ja rajahtdvan voiman
kehittamistd ei pidd unohtaa nuorten harjoittelussa, vaan niiden tulisi olla mukana
harjoittelussa tukemassa juoksun helppouden ja taloudellisuuden kehittymistd. Maksimi- ja
rjahtavan voimaharjoittelun hyodyt korostuvat kestavyysjuoksijalle myos siksi, ettd ne eivét
lisad lihasmassaa. Sen sijaan voimatuoton parantuminen perustuu hermostollisiin
mekanismeihin sek& jantevyyden ja elastisuuden parantumiseen (Bompa & Haff 2009).
Maksimivoiman kehittdminen tapahtuu tavallisesti kuntosalilla lisskuorman kanssa, mutta
rajahtavaa ja nopeusvoimaa voidaan kehittdd kuntosalilla lisdpainojen kanssa tehtdvien
liikkeiden liséksi lyhyilld makispurteilla, kuntopalloheitoilla seka plyometrisella harjoittelulla

kuten loikka- ja hyppelyharjoitteilla.

5.3 Taito- ja tekniikkaharjoittelu

Juoksutaitoa ja —tekniikkaa kehittdvaad harjoittelua on hyva sisallyttdd viikon
paajuoksuharjoitusten yhteyteen. Tyypillisesti juoksijan taito- ja tekniikkaharjoitukset
siséltavat erilaisia juoksukoordinaatioliikkeita, joissa keskitytddn juoksun liikeradan
erivaiheisiin tai haastetaan koordinaatiota lisdaméalla liikkeeseen jotain uutta. Taidon ja
tekniikan lisaksi liikkeissa on usein voimantuottoa, liikkuvuutta tai tasapainoa haastavia ja
kehittdvia komponentteja. Erilaiset polvennostojuoksut, kuopaisujuoksut ja hyppelyt ovat
esimerkkeja juoksijan taito- ja tekniikkaharjoitteista. Liséksi hyddynnettavissa on erilaisia
valineitd, kuten matalia tai korkeita aitoja ja “totsid”. Taito- ja tekniikkaharjoittelussa
mielikuvituksen kayttod on sallittua ja jopa suositeltavaa, silla nédin juoksuharjoitteluun
voidaan saada runsaasti lisad mielenkiintoa ja uudenlaista haastetta motoriikan kehittymisen
lisdksi. Taito- ja tekniikkaharjoittelu on térkedd my6s akuuttien ja kroonisten

urheiluvammaojen ehkéisemisessd sek&d vamman jélkeisessé kuntoutumisvaiheessa.
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5.4 Kestavyysjuoksijan vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu

Urheiluvammoja ja -tapaturmia voidaan pyrkid ennaltaehkdisem&in monin eri tavoin
harjoittelun avulla. Usein kuntouttavaa ja ehk&isevaa harjoittelua ymmarretddn ottaa mukaan
vasta sitten, kun tapaturma tai vamma on jo sattunut. Harjoittelun suunnittelussa tulisi
huomioida yksilon ominaisuudet, harjoitustausta seka erityisend painotuksena aikaisempi
vamma- ja loukkaantumishistoria. Lisaksi juoksulajin tuntemus ja siihen liittyvien riskien
ymmarrys on oleellinen osa vammoja ennaltaehkdisevan harjoittelun suunnittelua ja
toteutusta. (Tuovinen 2019; Pasanen 2014.) On huomioitava suuri joukko erilaisia vamma- ja
loukkaantumisalttiutta lisadvia tekijoitd, kuten ravitsemus, kokonaisstressin maara (koulu,
harjoituskuormitus, sosiaalisetsuhteet, ruutuaika, yms.) seka uni, kun pyritddn selvittdmaan

vammojen syité ja toimimaan vammojen ennaltaehkéisemiseksi. (Pajari 2019.)

Tehokkaita harjoitusmuotoja juoksussa tyypillisten alaraajojen vammojen ehkadisemiseksi ovat
monipuolinen hermo-lihasjarjestelman toimintaa kehittdva harjoittelu, tasapainoharjoittelu
sekd voimaharjoittelusta toiminnallinen lihaskunto- ja eksentrinen harjoittelu. Kuvassa 6 on
esitelty tutkimuksissa todettuja oleellisia harjoitussiséltéja vammojen ennaltaehkéisemiseksi.
Ennaltaehkéiseva harjoittelu tulisi aloittaa jo varhain, 12-14 vuoden i&ssd, jotta niiden
vaikutukset olisivat tehokkaimpia. (Pasanen 2014.) Kuitenkin, runsas ja monipuolinen

litkkkuminen lapsuudessa luo jo tirkedn ’suojan” urheiluvammoilta.

Harjoittelun vaikuttavuutta olisi tarkeéd seurata numeerisen tiedon lisaksi myos laadullisesti,
seuraamalla  suoritusten turvallisuuden ja laadun kehittymistd sekd hyddyntaa
mahdollisuuksien mukaan fysioterapeuttia lihastasapainon ja liikehallinnan kehittymisen
seurannassa. Urheiluldadkérin tekemat saannolliset terveystarkastukset ovat myds osa

loukkaantumisten ennaltaehkéisya ja urheilijan terveyden tukemista (Pasanen 2014).

47



Vammoja ennaltachkiisevi harjoittelun

ﬁgf;lﬁsslil:;lﬁ ¢ Tavoitteet ja huomiot Toteutustapoja
Litkehallinta Litkehallinnan ja Alku- ja
*  Yleiset luketaidot tekmikan kehittiminen loppuveryttelyni tai
+ Lajinomaiset Puolierojen minimointi niiden osana
liiketaidot Harjoitteiden Erillisind harjoituksina
Koordinaatio, ketteryys. vathtelevuus » Itseniisest
litkkenopeus, tasapaino Harjoittelun + Ryhmaéssi
Keskivartalon. lantion saannollisyys valmentajan
ja alaraajojen vetdiméni
lihaksiston » Fysioterapeutin
vahvistaminen kanssa
+ Toiminnallinen
likkuvuusharjoittelu

KUVA 6. Vammoja ennaltaehkéisevan harjoittelun sisélt6d, tavoitteita ja toteutustapoja.
(Mukailtu Pasanen 2014.)

Valmentajan ja urheilijan tulisi ymmartéa ennaltaehkdaisevan harjoittelun arvo ja merkitys.
Vammoja ennaltaehkdisevé harjoittelu on urheilijan harjoitusvalmiuden parantamista ja sen
tarkedna tavoitteena on, etta urheilijalla olisi kyky harjoitella lajin vaatimalla tavalla. Ajan
puute, motivaatio, sitoutuminen ja taloudelliset tekijat on havaittu tyypillisimmiksi
ennaltaehkéisevad harjoittelua estéviksi tekijoiksi. Ennaltaehkéisevaa harjoittelua ei pitéisi
kuitenkaan korostaa erillisend harjoitusmuotona, vaan se tulisi olla normaali osa urheilijan
valmentautumista. Se voidaan integroida osaksi jokapaivéistd harjoittelua, esimerkiksi
verryttelyiden yhteyteen tai salitreenin tai kuntopiiriharjoitusten osaksi. Yksittéisen
harjoituksen keston ei tarvitse olla edes 10 minuuttia pidempi, kunhan se on s&&nnollista.
S&annollisyys onkin avainasemassa, silla vasta pitkajaksoisesti toteutettuna ennaltaehkaisevan
harjoittelun hyodyt saadaan todella esille. (Pajari 2019.)
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5.5 Korvaava kestavyysharjoittelu

Juoksijan harjoittelussa on hyva hyoddyntdda korvaavia harjoitusmuotoja vammojen
ilmentyessa ja niitd kuntoutettaessa, mutta my0s vammojen ennaltachkaisemiseksi ja
lihaksiston palautumisen tehostamiseksi. Esimerkiksi vesiliikunta, pyoréily tai hiihto ovat
kaytettavia harjoitusmuotoja, joissa jalkoihin ei kohdistu samalla tavoin rasittavaa iskutusta
kuin juoksussa. Myo6s huonoissa sadolosuhteissa, kuten liukkailla Kkeleilld, voi olla
jarkevampad valita sisétiloissa toteutettava korvaava harjoitusmuoto vammojen ja
sairastumisen valttamiseksi. Juoksijan vammoissa on valittava korvaavaan harjoitteluun lajit,
jotka eivét aiheuta kipua (Vaisanen 2013). Erityisesti vesijuoksu vaikuttaa olevan juoksijoiden
keskuudessa paljon kéytetty harjoitusmuoto ja silla voidaan yllapitééa ja jopa kehittaa aerobista
suorituskykya. Vesijuoksun etuja ovat sen turvallisuus ja samankaltainen liikerata kuin
juoksussa. Erityisesi suurella liikelaajuudella tehtdvéd vesijuoksu on suositeltavaa. (Nurmi
2017, Loukkalahti 2017.) Korvaavia harjoitusmuotoja kaytettdessd on kuitenkin téarkea
ymmartaa niiden erilaiset aineenvaihdunnalliset vaikutukset seka se, ettd eri lajit kuormittavat
hermostoa sekd eri lihaksia ja lihasryhmid kuin juoksu. Esimerkiksi vesijuoksussa
laktaattipitoisuuden on huomattu olevan korkeampaa ja sykkeen matalampaa samalla koetun

kuormittuneisuuden tasolla kuin juoksussa (Nurmi 2017).

5.6 Lihashuolto ja palautuminen

Kestévyysjuoksuharjoittelu on hyvin kuluttavaa, silla méarét ja tehot ovat suuria ja jaloille
kohdistuvaa iskutusta tulee paljon. Harjoitusviikkoon tulisi saada mahtumaan runsaan kevyen
maaraharjoittelun lisdksi muutama kovempi tehoinen kestavyysharjoitus, nopeusharjoitus ja
viela voimaharjoituksetkin. Moni valmentaja saakin pahkéilla sen kanssa, miten jarjestella

treenit harjoitusviikolle niin, ettd palautumiselle jéisi riittavasti aikaa.

Nuorilla harjoitusmaéarien kasvaessa, on fyysiseen ja psyykkiseen palautumiseen kiinnitettava
aikaisempaa enemman huomiota. vaikka kyse on edelleen nuorista urheilijoista, ei murrosian

ylitténeilla ja entista lajispesifimmin harjoittelevilla urheilijoilla palautuminen ole enda yhté

49



“itsestddn selvdd”, kuin lapsilla. Lisdksi, tdssa vaiheessa on hyva opetella ja omaksua
palautumista tukevat kaytdnnot, joiden merkitys korostuu idn myo6ta ja harjoittelun
vaatimusten kasvaessa. Oikeanlainen ja riittdva ravinto, lepo ja uni sek& lihashuolto ovat
tarkeassa roolissa, jotta urheilija palautuisi, jaksaisi harjoitella, pysyisi terveena ja harjoittelu

olisi pitkallakin tahtaimella tuloksellista.

5.6.1 Lihashuolto

Verryttely. Alku- ja loppuverryttelyd voidaan pitdd osana lihashuoltoa. Verryttelyn aikana
valmistetaan elimistdd tulevaan harjoitukseen. Aineenvaihdunnan ja hormonituotannon
(adrenaliini, kasvuhormoni) aktivoimisen liséksi alkuverryttelylld voidaan ennaltaehkaistéa
vammojen syntymistd, kun liikelaajuudet avautuvat, lihakset lampenevét ja hermoston
herdtessa myos koordinaatio ja tasapaino herkistyvét. Alkuverryttelyllda voidaan myos
vaikuttaa palautumiseen harjoituksesta, sill4 aerobisen aineenvaihdunnan ollessa jo hereilld,
harjoituksen alussa syntyvien ja palautumista hidastavien aineenvaihduntatuotteiden
syntyminen on vahdisempad. (Lind 2014.) Kun lihakset ovat lampiméat varsinaisen
harjoituksen alkaessa, myds mahdollisten lihasten mikrovaurioiden syntyminen on
vahdisempad, mik& voi nopeuttaa harjoituksesta palautumista. Pitké&t ja staattiset venytykset
alkuverryttelyssa eivét vaikuta olevan hyodyllisid harjoituksessa syntyvien vammojen tai
palautumisen kannalta, vaan suositeltavampaa olisi tehdd lajinomaisempia, aktiivis-
dynaamisia liikkuvuusliikkeita (Kalaja 2016, 317-320).

Loppuverryttely rauhoittaa elimistdd ja kaynnistdd harjoituksesta palautumisen Kkohti
lepotasoa. Loppuverryttelyssa tehtavien aerobisen liikkumisen seka kevyiden lihaskunto- ja
liikkuvuusliikkeiden  tarkoituksena on  yllapitdd verenkiertoa ja siten tehostaa
aineenvaihduntatuotteiden poistumista elimistostd, nopeuttaen palautumista ja ehkaisten
lihaskireyksien syntyd (Pasanen 2019.) Kuten alkuverryttely voi toimia psyykkisesti
harjoitukseen virittdvana toimintana, niin loppuverryttelylla voi myds olla psyykkinen
merKitys, jossa harjoitukseen keskittyminen ja harjoituksen aikainen korkea vireystila voidaan

palauttaa lepotasoon ja suunnataan huomio harjoituksesta takaisin paivan muihin tehtéviin.
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Venyttely. Riittdva liikkuvuus on toimintakyvyn sekd suorituskyvyn kannalta térkeda.
Liikkuvuudessa pitdisi olla myo6s riittdvasti reservid, jotta vammoilta valtyttaisiin ja
liikkuminen olisi mahdollisimman taloudellista. Palautumisen kannalta mahdollisesti
hyodyllisintd  on  aktiivista  lihastyota  sisaltdva  liikkuvuusharjoittelu.  Hyvét
liikkuvuusharjoitteet sisaltavat eri lihastyotapoja (eksentrinen, konsentrinen, staattinen) ja
lihasryhmat supistuvat ja venyvat vuorotellen (Véisdnen 2013). Néin toteutettu aktiivinen
venyttely nostaa lihaksen l&mpdtilaa ja elastisuus sek& elastisen energian hyvéksikaytto
parantuvat (Vaiséanen 2013). Erityisesti lajinomaisia liikeratoja sisaltavé liikkuvuusharjoittelu
ennaltaehkéisee epataloudellisia liikemalleja, loukkaantumisia ja tehostaa suorituskykya.
Staattinen venyttely ei valttaméattad heijastu halutulla tavalla aktiiviseen liikkuvuuteen, jota
lajissa tarvitaan. Lisaksi staattinen venyttely saattaa hieman heikentdd voima- ja
nopeusominaisuuksia. Staattisen venyttelyn merkitys voi kuitenkin olla lihaksia rentouttava ja
sédannollisesti tehtynd edistdd liikelaajuutta. (Pasanen & Koskela 2019.) Pitkat paikallaan
tehdyt venyttelyt voivat rentouttaa mentaalisella tasolla, jolla voisi kokonaiskuormituksen

hallinnan kannalta olla positiivisia vaikutuksia.

Hieronta. Hieronta on urheilussa paljon kéytetty palautumismenetelm4, jolla uskotaan olevan
verenvirtausta lisddvid, lihasjannitystd vahentdvia sekd psyykkistda rentoutta ja
hyvanolontunnetta lisddvia vaikutuksia. Manuaalisessa hieronnassa kasitelladn lihaksia
erilaisilla otteilla ja paineen avulla k&sin. Hieronnassa voidaan myos kayttaa erilaisia laitteita
tai valineitd, kuten palloja, rullia ja paineilmalaitteita, jolloin puhutaan mekaanisesta
hieronnasta. Tutkimusten mukaan erilaiset hieronnat eivat juurikaan vaikuta verenvirtaukseen,
aineenvaihduntatuotteiden  poistumiseen tai notkeuden parantumiseen.  Kuitenkin,
hierontamenetelmien vaikutuksia on havaittu rentoutuneisuutena ja parempana koettuna
palautuneisuutena, vahentyneenda kipuna, seké lihaskireyksien ja kramppien vahentymisena.
Kovatehoiset ja pitkdt hieronnat voivat olla keholle rasitus, josta on palauduttava.
Suositeltavampaa olisikin hyodyntdd useammin toistuvia lyhyitd késittelyita (7-20 min)

rasittavien harjoitusten tai kilpailuiden jalkeen (Mero 2016.)
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Vesi- ja lampokasittelyt. La&mpo- ja kylmakasittelyt seka erilampoiset vesiterapiat ovat
urheilijoiden kayttdmia palautumismenetelmid, joiden hyodyista on ristiriitaisia ndkemyksiéa.
Lampiméén tai kylm&&n veteen upotus, kontrastiterapiat (kylmén ja kuuman vuorottelu)
saunominen ja infrapunasateilyn kaytto ovat esimerkkeja lampokasittelymenetelmist4, joilla
saattaa olla verenkiertoa, rentoutta ja palatumista edistdvia vaikutuksia (Bompa & Haff 2009;
Versey ym. 2013). Kylmahoidoilla on tutkimuksissa huomattu olevan kudosvaurioita ja
turvotusta véahentdvia vaikutuksia akuuteissa lihasvaurioissa ja sen on huomattu vahentavan
Kipua sek& tulehdusta paikallisesti. Myo6s harjoituksen aiheuttama tulehdusvaste, lihasturvotus
ja lihasarkuus saattavat olla vahdisemmat kylmékasittelyn jalkeen. Urheilijat ovat kokeneet
kylmaan veteen upotuksen tehostavan palautumista ja myds kontrastiterapian kayttd, jossa
kylm& ja kuuma (esimerkiksi sauna ja avanto) vuorottelevat, saattaa edistdd palautumista
neutraalilampdista ja ldmmint4 vesiterapiaa tehokkaammin.  Erityisesi kovatehoisten
harjoitusjaksojen aikana kylmahoidon kaytto saattaa vahentda lihasvaurioiden syntya. (Versey
ym. 2013; Mero 2016.) Tulehdusvasteen ja proteiinisynteesin “pysdyttdiminen” harjoituksen
jalkeen ei pitkalla aikavélilla ole kuitenkaan toivottavaa, silla niilla on elimiston
sopeutumismekanismien ja kehittymisen kannalta tarked merkitys harjoittelussa (Halson ym.
2014). Ehk& siis harjoituskaudella, kun kehitysta tulisi tapahtua, eikd optimaalisen
palautumisen ja vireystilan hakeminen ole niin oleellista kuin kilpailukaudella, ei
kylmahoidon kaytolle ole tarvetta. Kisakaudella ja hyvin intensiivisten treenijaksojen aikana,
kun palautuminen halutaan optimoida eik& yksittdisten treenien harjoitusvasteelta odoteta
suuria, voi kylma- tai kontrastihoitoja kéayttdd palautumisen tehostamisessa. (Heikura 2014;
Versey 2013.)

Aktiivinen palautuminen kuten kevyt juoksu kovan kestavyysharjoituksen jalkeen on
mahdollisesti kylméakasittelyd tehokkaampi (Mero 2016) ja kaytannollisempi menetelmé. Niin
monet muut tekijat, kuten ravinto, lepo, uni ja liian stressin valttdminen ovat Kuitenkin
todistetusti palautumiseen merkittavasti vaikuttavia tekijoitd, joihin nuorten urheilijoiden olisi
mielestani ensisijaisesti panostettava. Mikéli urheilija kokee ldmp0kasittelyjen kuten
saunomisen ja avannon psyykkisesti palauttavaksi ja rentouttavaksi, kannattaa urheilijan niita

silloin my6s hyodyntéa.
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5.6.2 Lepojauni

Uni on urheilijoille, kuten kaikille ihmisille mahdollisesti se kaikkein eniten palautumiseen
vaikuttava yksittdinen tekija. Unen tiedetddn vaikuttavan monella tapaa muun muassa
kognitiivisiin ja fysiologisiin prosesseihin, urheilulliseen kehitykseen ja suorituskykyyn. Liian
vahdiselld unella on havaittu negatiivisia vaikutuksia oppimiseen, mielialaan,
hormonitoimintaan, aineenvaihduntaan, ruokahalunsdatelyyn ja immuunipuolustukseen.
Univaje saattaa vaikuttaa heikentévésti kestavyyssuorituskykyyn jopa enemman kuin voiman
heikkenemiseen. (O’Donnell ym. 2018: Mero 2016, 641-646.) Vaikka unen tarkkaa
merkitysta ei vieldkddn tunneta, tiedetddn sen olevan elintarkedd. Unen aikana kaynnistyy
elintarkeitd prosesseja, jotka muun muassa vaikuttavat kasvuun ja palautumiseen, kuten

kudosten korjaantumiseen. (Ahola 2018a.)

Unen kesto ja laatu vaikuttavat siihen, kuinka paljon uni palauttaa ja vaikuttaa vireystilaan.
Aikuisille suositeltu uniméaara on 7-9 tuntia yossd, mutta nuorilla urheilijoilla seké kasvu etta
fyysinen harjoittelu lisdavat unen tarvetta. (Ahola 2018b.) Psyykkisen stressin ja urheilun on
huomattu pidentdvan nukahtamisaikaa illalla ja hermoston rauhoittuminen voi kestad
kauemmin, mika heikentdd yOon ensimmadisten tuntien unen palauttavia vaikutuksia.
Urheilijoilla on havaittu muuta véestéa enemmaén unihéirioitd, joka saattaa ainakin osittain
johtua harjoitusten myohdaisesta ajankohdasta. Ehja unisyklin rakenne, riittdva unen syvyys ja
vahdinen herdily ovat laadukkaan unen piirteitd, joihin voidaan merkittavasti vaikuttaa
erilaisilla kaytannailla paivén ja illan aikana sekd unihygieniaan panostamalla. (Ahola 2018b;
Mero 2016, 641-646.)

Saannollinen vuorokausirytmi ravinnon, harjoittelun ja unen osalta ovat unen palauttavuuden
kannalta tarkeitd. Tehokkaat harjoitukset olisi hyva tehda jo ennen ilta kuutta. Kéytanndssa
nain aikainen rytmi ei ole aina mahdollista, mutta iltaharjoitus kannattaa tehda niin ajoissa
kuin mahdollista. Nukkumaanmeno- ja herdadmisaika olisi hyva pitdd mahdollisimman
vakiona ja pyrkia vahintéd&n 8-10 tunnin yéuniin. Myos lyhyist4, noin 30 minuutin paivaunista

on huomattu olevan vireystilan ja suorituskyvyn kannalta hyotya urheilijoille, mutta nekin
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kannattaa ajoittaa aina mahdollisimman samaan aikaan iltapdivasta. Liian myo6hdiset tai liian
pitkat péivdaunet saattavat heikentdd younta ja sekoittaa rytmid. (Ahola 2018c; Mero 2016,
641-646.)

Ravitsemuksella ja nesteytykselld voidaan my6s vaikuttaa unen laatuun ja maaradn. Seuraavat
muutamat perustekijét ravinnon ja nesteiden suhteen kannattaa muistaa: 1) lllan ja myohdisen
iltapdivan kofeiiniannokset kannattaa jattda valiin niiden piristdvan vaikutuksen ja takia, 2)
illalla kannattaa nauttia hyvin imeytyvid hiilinydraatteja, esimerkiksi kaurapuuroa, 3)
proteiinipitoinen ravinto parantaa unen laatua ja edistda kudosten korjautumista unen aikana,
4) liian suuria annoksia ja runsasrasvaista ruokaa on hyva valttaa iltaisin, 5) riittava
kokonaisenergiansaanti paivan aikana on unen laadun kannalta tarkeaa ja ehkdisee nélkaan
herd&misid yon aikana. (Ahola 2018c; Mero 2016, 641-646.)

Unihygienialla tarkoitetaan nukkumisolosuhteisiin vaikuttavia tekijoitd. Riittdvan pimed
huone, viiled lampdtila, hyva ilmanlaatu, mahdollisimman &anetén ymparistd seka hyvat
fyysiset puitteet kuten hyva tyyny, peitto ja nukkumisalusta vaikuttavat positiivisesti uneen.
Naiden lisdksi olisi hyvé kiinnittdd huomiota iltatoimiin ja luoda itselleen sellaiset rutiinit,
jotka edistavat nukahtamista. Television katsomisen tai kannykan ké&yton sijaan voi kokeilla
rentouttavan kirjan lukemista, rentoutusharjoituksia, kdyda lampimassa suihkussa tai muilla
keinoin pyrkia rentouttamaan mieli ja ajatukset. (Ahola 2018c; Mero 2016, 641-646.)

Harjoittelun lisdksi muun muassa opiskelut, Kiireet, eldmanmuutokset, ihmissuhdehaasteet ja
palauttavien hetkien vahéisyys pdivan aikana kuormittavat urheilijaa. Keho ei erota siihen
kohdistuvaa fyysisestd harjoittelusta johtuvaa stressia muusta kuormituksesta, joten se voi
reagoida liialliseen kokonaiskuormitukseen samalla tavoin kuin ylikuormitustilassa.
Urheilijan terveend pysymisen ja kehittymisen kannalta kokonaiskuormituksen hallinta onkin
erittain tarkedd. Arjen yksinkertaistamisesta olisi meille kaikille ja erityisesti urheilijoille
hyotyé jaksamisen ja palautumisen kannalta. Jokaiseen paivaan olisi hyva loytaa edes lyhyita
hetkid, jolloin on aikaa hengadhtdd ja rauhoittua sek& laittaa puhelin ja muut hairiotekijat

sivuun. Luonnossa kévely, hengitys- tai rentoutusharjoitukset tai esimerkiksi piirtdminen ja
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Kirjoittaminen voivat auttaa irrottautumaan hektisestd arkirytmista ja yllapitaa sopivaa levon

ja kuormituksen vélista tasapainoa.

5.7 Nuoren kestavyysjuoksijan ravitsemus

Nuorella urheilullisten tavoitteiden kasvaessa myo6s lajin asettamat vaatimukset ravinnon
suhteen alkavat korostua. Terveellisen arkiruokailun periaatteet ja ravinnon merkityksen
ymmartaminen kehittymiselle tulisivat jo olla hyvin hallussa. Kun lapsilla tavoitteena on
perus hyvan syomisen opettelu, hyvan ruokasuhteen luominen ja syémisen ilon tukeminen,
niin nuorten kohdalla patevéat hyvin jo aikuisille urheilijoille suunnatut ravitsemussuositukset,
lajin vaatimuksen ja yksilolliset tarpeet huomioiden. Kuitenkin, salliva ja joustava
suhtautuminen ruokaan ovat térkeitd kaikenikéisilla urheilijoilla. Ruokavalion tarkeimpia
tavoitteita nuorilla urheilijoilla ovat sopiva energiansaanti, riittdva ravintoaineiden saannin
turvaaminen sekd nestetasapainon yll&pito. Ruokavalion laadun huomiointi arjen
ruokavalinnoissa on tarkeaa tarvittavien suojaravintoaineiden saannin turvaamiseksi. (llander
2018a.)

5.7.1 RIittava energiansaanti

Kestévyysjuoksuharjoittelu on kuluttavaa, joten energiantarve on moniin muihin lajeihin
verrattuna suurta. Energiantarve maaraytyy urheilijan koon, lihasmassan, arkiaktiivisuuden ja
urheiluharjoittelun maaran mukaan. Myos pienid urheilijakohtaisia eroja aineenvaihdunnassa
voi olla, jotka vaikuttavat energiankulutukseen. Liséksi nuorilla urheilijoilla fyysinen kasvu
lisdd energiantarvetta, mikd tasoittuu kasvuidn jalkeen. Energiantarpeen laskemiseen on
olemassa erilaisia kaavoja ja laskureita. Myods aktiivisuusrannekkeiden avulla voidaan
arvioida energiankulutusta. Tallaiset laskennallisten arvioiden antamat luvut viittaavat usein
vain energiankulutukseen, mutta eivat urheilijan energiantarpeeseen. Jotta kehitys olisi
mahdollista, ei energiatasapainon saavuttaminen riitd. Varsinkin harjoituskaudella on
pyrittdva positiiviseen energiatasapainoon, jotta energiaa j&& kudosten korjaantumiseen,

hormonitoiminnan  yll&pitoon ja haluttujen harjoitusadaptaatioiden  saavuttamiseen.
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Naiskestavyysjuoksijan tulisi saada energiaa vahintaan 45 kcal rasvatonta painokiloa kohden

vuorokaudessa ja lisaksi harjoittelun kuluttama energiamaara (Deldicque & Francaux 2015).

Harjoituskaudella energiasaannin tulisi olla kilpailukauden energiansaantia jonkin verran
suurempaa, sillé harjoitusmaarat ovat suurempia ja harjoitusvasteet halutaan optimoida. Myos
koulun, opiskelujen tai toiden ollessa péélla, voi arjen aktiivisuus olla kesdn mahdollisia
loma-aikoja suurempaa ja lisatd ndin energiantarvetta. Harjoituskaudella pieni painonnousu
suuremman energiansaannin seurauksena ei suorituskyvyn nékokulmastakaan ole haitaksi,
vaan voi ennemminkin tukea urheilijan terveyttd, edistdd palautumista ja tehostaa kehitysta.
Mikali tarvetta painon viilaamiseen Kkisakaudelle on, tulee se tehdd suunnitellusti
kestavyysjuoksun vaatimukset ymmartavan ravintoasiantuntijan avulla, ja vasta kun urheilija

on siihen fyysisesti ja psyykkisesti kypsa.

Kasvavien nuorten juoksijoiden kohdalla kehonkoostumuksen tarkkailu
suorituskykynakokulmasta ei vield ole kannattavaa, silla suorituskykyyn vaikuttavat
optimaalista kehonkoostumusta merkittdvdmmin muut harjoitteluun ja palautumiseen liittyvét
tekijat. Murrosidssa kehonkoostumuksen muutokset ovat normaaleja ja keholle on ”annettava
aikaa” asettautua normaaleihin mittoihinsa. Kehonmuutokset voivat olla nuorelle herkké asia
ja liian aikainen keskittyminen painon tarkkailuun ja optimointiin voi tuottaa ruokasuhteeseen
liittyvia ongelmia. Kasvuidssda normaalin  hormonitoiminnan tukeminen riittavalla

energiansaannilla on tarke&& naisurheilijan terveyden kannalta. (Ilander 2010, 213-238.)

5.7.2 Makroravintoaineet

Hiilihydraatit ovat kestavyysurheilijan térkein energianlahde. Lihasten ja maksan
glykogeenivarastot seka harjoituksen aikana nautittu hiilinydraatti maarittavat hiilinydraattien
saatavuuden. Riittdva hiilihydraattien saatavuus takaa sen, etté lihaksilla ja keskushermostolla
on riittdvéasti energiaa kaytettavissa suorituksen aikana, urheilija pysyy virkedna ja kykenee
yllapitdm&an tarvittavaa suoritustehoa. Valtaosa péivan energiasta tulisikin saada

monipuolisesi eri hiilinydraatin lahteistd. Harjoitusmaarista riippuen kestavyysjuoksijan tulisi
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saada hiilihydraatteja noin 6-10 g painokiloa kohden vuorokaudessa, mika tarkoittaa noin 45-
65 % energiansaannista. Maailman parhaat kestavyysjuoksijat saattavat syoda jopa 9-11
grammaa hiilihydraattia paivéssa painokiloa kohti, joka on noin 65-75 % energiansaannista.
(llander 2010, 213-238; Ilander 2014, 146-147; Deldicque & Francaux 2015.)

Proteiineja tulisi kestavyysurheilijan saada riittavasti, noin 1.5-2 grammaa péivassa
painokiloa kohden. Tédma tarkoittaa 10-25 % pdivittdisestd energiansaannista, osuuden
vaihdellessa harjoituskaudesta riippuen, sill& rasvojen ja hiilihydraattien méaaré vaikuttaa
proteiinin saannin kokonaisosuuteen. Proteiinien saanti saa pysya suhteellisen vakiona
harjoituskaudesta riippumatta, eikd energiansaantia useimmassakaan tapauksessa tulisi
pienentdd proteiineja rajoittamalla. Proteiineilla on hiilihydraatteja ja rasvoja suurempi
kyllaisyysvaikutus ja miké&li proteiineja tulee huomattavasti liikaa, saattaa se viedd tilaa
riittavalta hiilihydraattien saannilta. Tallaisessa tapauksessa proteiinin saantia voisi olla hyva
pienentdd. Keho voi hyoédyntdd proteiineja vain tiettyyn rajaan asti, joten ylimaardisen
proteiinin syomisesta ei todennakaisesti ole lisdhyotya. Proteiineja tulisi saada kaikilla péivan
padaterioilla. Kestavyysharjoituksen aikana nautitusta proteiinista ei todennakdisesti ole
hyotya suorituskyvyn kannalta, mutta harjoituksen jalkeen proteiini ja hiilihydraatit yhdessa
edistdavat elimiston  glykogeenivarastojen tayttymistda ja tehostavat palautumisen
kaynnistymista. (llander 2010, 231-238: llander 2014, 203-214.)

Rasvat muodostavat kestavyysurheilijan kokonaisenergiansaannista noin 25-35 %, joten
rasvoja tulisi saada 1-2 grammaa painokiloa kohden péivéssa. Kestavyysurheilijoilla rasvan
saanti on usein lilan vahaistd, etenkin jos sen saantia pyritaan tietoisesti rajoittamaan. Liian
vahdinen rasvan saanti on terveyden kannalta haitallista ja pienentdd lihasten sisdisia
rasvavarastoja, heikentden erityisesti kestavyysurheilijalle tarke&& rasva-aineenvaihduntaa.
Rasvojen saannin suhteen ei silti kannata mennd yli, sill& rasva siséltad paljon energiaa ja voi
vieda tilaa hiilihydraateilta ja proteiineilta. Rasvojen kohdalla laatu onkin erityisen tarkeéa ja
laadukkaat rasvanlahteet sisaltavat usein myds runsaasti tarkeitd suojaravintoaineita. (llander
2010, 203-214, 64-67.)
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Vaikka tarkkoja prosenttilukuja ja grammoja suositelluista energiaravintoaineiden maarista
esitetadnkin, ei tdma tarkoita sitd, ettd jokainen ruoka-aine tulisi kdyttdd vaa’an kautta.
Sy6misen tulisi olla sopivan rentoa ja omia naldn ja kyllaisyyden tunteita pitéisi oppia
kuuntelemaan. S&&nnollisin  valiajoin  lyhytjaksoisesti ruokapdivékirjaa tayttamalla ja
ravintoasiantuntijan kanssa tydskentelemalla omat ruokailutottumukset on selvitettavissa seka
tarpeen mukaan viilattavissa. Jo tdmé voi auttaa hahmottamaan sopivia ruokamaaria, eika

vaa’an kaytto arjessa ole lainkaan tarpeellista.

5.7.3 Ruuan laatu ja suojaravintoaineet

Jotta elimistd toimisi normaalisti, tdytyy ravinnosta saada vélttdmattomia vitamiineja ja
Kivenndisaineita. Ruoan laadun maéarittavat sen siséltdmien ravintoaineiden maara, laatu ja
moninaisuus. P&&asiassa laadukkaista ruoka-aineista koostuva ruokavalio antaa keholle ne
energia-, suoja- ja rakennusaineet, joita tarvitaan terveend pysymiseen ja kehon optimaaliseen
toimintaan. Kun eri hiilihydraattien-, proteiinien- ja rasvojenlahteita kaytetdan vaihtelevasti ja
kasvisten, hedelmien ja marjojen kdyttd on monipuolista, voidaan turvata valttamattémien

ravintoaineiden saanti. (llander 2010, 49.)

Useimpien vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve kasvaa harjoittelun seurauksena ja tdma
lisadntynyt tarve kaytannossa tayttyy, mikali syodyn ruuan maaré kasvaa harjoittelun liséamaa
energiantarvetta vastaavalle tasolle. Suomessa urheilijoilla tyypillisimpié haasteita on raudan
(lievd anemia), D-vitamiinin ja folaatin saannisa. (Mursu 2017a). Urheilijan terveyden,
palautumisen ja suorituskyvyn osalta ovat tavallisesti muuta védest0d suuremmat eika
terveyden nakokulmasta asetettu yleinen vahimmaismaara valttamatta takaa naita urheilijan
lisadntyneitd tarpeita. (llander ym. 2014, 316.) Mikali terveytta ja suorituskykya halutaan

optimoida, tulisi my6s suojaravintoaineiden saantiin Kiinnittaa erityista huomiota.

Kaytannossé laadukkaiden ruokien valitseminen tarkoittaa sitd, ettd valmisruokien ja
esikasiteltyjen ruoka-aineiden sijaan valitaan pddasiassa esikésitteleméttomia ruoka-aineita.

Esimerkiksi pakastealtaan kalapuikkojen sijaan parempi vaihtoehto on tuore kala, tai
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sokeroidun marjakeiton tai hillon sijaan kéyttaa tuoreita tai pakastettuja marjoja ja hedelmia.
Tuoreita sekd pakastettuja juureksia ja kasviksia sekd palkokasveja on hyvd kéyttaa
monipuolisesti ja vaaleiden viljatuotteiden sijaan kannattaa suosia ravinnerikkaampia ja
verisokeritasoja tasaisemmin yllapitavid tdysjyvatuotteita. Rasvanléhteind laadukkaat
kasvibljyt, pahkinat, siemenet ja avokado ovat seké terveellisempié ettd ravinnerikkaampia
kuin eldinrasvat tai uppopaistetut ruuat. Maitotuotteista ja vastaavista kasvikunnantuotteista

on pédasiassa hyva valita maustamattomat ja vahasokeriset vaihtoehdot. (llander 2010, 50.)

Monet naisjuoksijat ovat varmasti tietoisia terveellisen ruuan tarkeydestd, mutta mikali
energiansaanti on niukkaa, ruokavaliosta puuttuu joitakin kokonaisia ruoka-aineryhmia
(elainkunnan tuotteet) tai kasvikunnantuotteiden kéyttdé suppeaa, voi suojaravintoaineiden
saanti jaada urheilijalle litan véhéaiseksi. Naiskestavyysjuoksijoiden kohdalla tulisi olla
tietoisia erityisesti raudan, kalsiumin ja D-vitamiinin suhteen, joiden puute johtaa
naisjuoksijoilla usein havaittaviin luusto- ja veriterveyteen liittyvin haasteisiin (Delducque &
Francaux 2015). Kyseisten ravintoaineiden saannin tarkistaminen ja veriarvojen
mittauttaminen olisi hyvd tehdd sek& huomioida mahdolliset puutteet ruokavalion ja

ravintolisien avulla.

Kasviperdisen ruuan siséltdman liukenemattomien seka liukenevien Kuitujen riittavasta
saannista kannattaa myo6s huolehtia. Suosituksena on, ettd kuituja saataisiin noin 25 g
paivassa. Hyvét hiilihydraattien lahteet, kuten taysjyvaviljat, palkokasvit, marjat, hedelmat ja
kasvikset sekd siemenet ja pahkinét sisdltavat runsaasti kuituja. Kuidut muun muassa
hidastavat hiilihydraattien imeytymisetd ja pitdd ndin verensokeritasoja tasaisena. Ne ovat
hyvaksi myos suoliston toiminnalle seka sydan- ja verenkiertoelimistdlle. Kuitujen lisaksi
laadukkaista hiilihydraateista saadaan my6ds muita tarkeitd ravintoaineita, kuten
antioksidantteja ja vitamiineja. (llander 2010, 58-61.)
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5.7.4 Energiansaannin sovittaminen eri harjoituskausilla ja -viikoilla

Energiansaannin ei tarvitse eikda pida olla samanlaista koko ajan, vaan se on sovitettava
tarpeen mukaan kullekin harjoituskaudelle. Tdma on hyva toteuttaa Iahinna hiilihydraattien
saantia, mutta my0s rasvojen saantia sadtelemalld. Peruskuntokaudella energiantarve on
suurimmillaan (energiansaatavuus >45 kcal/FFM/vrk), joten talloin myds kaikkien
energiaravintoaineiden maara on korkeimmillaan. Kilpailuun valmistavalla kaudella
harjoitusten teho kasvaa ja harjoitusten laatuun on kiinnitettava entistda enemméan huomiota,
joten hiilihydraattien saatavuuden pitdd olla hyvda. Jos on tarvetta painonpudotukselle
Kilpailukautta varten, voidaan energiansaatavuus laskea noin 35kcal/FFM/vrk tasolle.
Energiansaannin pienentdmisen olisi hyvé tapahtua rasvansaantia vahentamalla (ei kuitenkaan
alle 1g/kg/vrk), mutta hieman myos hiilihydraateista, jolloin hiilinydraattien saantiin tarkeiden
harjoitusten ymparilla tulisi Kkiinnittdd huomiota. Hiilihydraatteja tulisi kuitenkin edelleen
saada vahintaan 6-7 g/kg/vrk. (llander 2014, 143-148: Deldicque & Francaux.)

Kilpailukaudella harjoitusmééran ollessa pienimmillaan, ei energiansaannin tarvitse olla
harjoituskausia vastaavalla tasolla. Koska harjoitusten ja kilpailujen intensiteetit ovat suuria,
tulee energiansaatavuuden olla kuitenkin riittdvd4d ja varmistaa hyvé palautuminen.
Hiilihydraattien saantia voidaan hieman laskea, silla harjoittelua ei méaaréllisesti ole paljon.
Hiilihydraattien ja proteiinin saannin olisi kuitenkin hyvé olla kilpailukauteen valmistavan
kauden tasolla (hiilihydraatit vahintadn 6 g/kg ja proteiinit noin 1.5 g/kg painokiloa kohden),
jotta lihasmassa sailyisi ja urheilija pysyisi terveend. P&aasiassa energiansaannin rajoittaminen
tulisi tapahtua rasvansaantia vahentdmalld, mutta edelleen noin 20 % energiasta olisi hyva
tulla rasvoista. Koska energiansaanti on vahaisimmillaan kilpailukaudella, tulee ruuan laatuun
Kiinnittdd enemman huomiota, jotta tarkeiden ravintoaineiden saanti olisi riittdvaa. (llander
2014, 143-148: Deldicque & Francaux.)

Sen lisaksi, ettd energiantarve vaihtelee harjoituskausien vélilla, myds harjoituskauden sisélla

energiantarpeessa on vaihtelua kovien ja kevyempien harjoitusviikkojen kesken. Kaytannossa
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tdma energiansaannin séately toteutuu syémalla hiilihydraattipitoisia vélipaloja pitkien ja/tai

kovien harjoitusten ympadrilla ja harjoitusten aikana. (llander 2014, 143-148.)

5.7.5 Ateriarytmi

Kun energiantarve on suuri, voidaan riittdvan ruokam&dran syomistd ja tasaista
energiaravintoaineiden saantia helpottaa sopivan ateriarytmin avulla. Oikealla ateriarytmilla
voidaan my0s vaikuttaa syomisen hallintaan, kuten parempien ruokavalintojen tekemiseen,
painonhallintaan sek& napostelun ja ahkysyomisen hillintdén, kun valtavat nalkakohtaukset on
ennaltaehkéisty. Hyva ateriarytmi edistdd palautumista ja mahdollistaa hyvéan vireystilan

séilymisen lapi treenipaivan. (llander 2018a.)

Urheilijoille suositellaan yleisesti tiheda ateriarytmia, jossa aterioiden véli on noin 3 tuntia.
Padaterioina ovat aamupala, lounas ja paivéllinen, joita tdydennetdén tarvittavilla vélipaloilla
ja iltapalalla. Jos iltatreeni on my6h&én ja sen jalkeen syodaan illallinen, ei erillista iltapalaa
valttamatta tarvita. Aterioiden ajoitus suhteessa harjoituksiin on tirkeédd, jotta vireystila,
harjoituksen tehokkuus ja tuloksellisuus olisi hyvaa. Harjoitusten ajankohdat ja muut menot
muovaavat ateriavdlejd aina jonkin verran, eikd tastdkaan asiasta ole syyté ottaa liiallista
stressié. Paivittaisen ateriarytmin yll&pitdmisté voi helpottaa suunnittelemalla paivan syomiset
sekd valmistamalla ruokia ja mukaan otettavia evaitd etukéteen. Etukateen suunnittelu ja
valmistus mahdollistaa myo6s tarkoituksenmukaisten ja laadukkaampien ruokavalintojen
tekemisen. Lepopdivind tai kevyind treenipdivind harjoitusten yhteydessd syotavat
lisdenergiaa antavat valipalat tai juomat voi jattd4d pois, mutta muuten energiansaantia ei
lepopdivind tarvitse rajoittaa, jotta keholla olisi mahdollisimman hyvat resurssit
palautumiselle (llander 2014, 119-123.)

5.7.6 Nestetasapaino

Urheilusuorituksen aikana syntyva lampd poistuu elimistéstd hikoilun avulla, jolloin
luonnollisesti menetetd&n nestettd. Nesteen menetyksen suuruus riippuu suorituksen kestosta
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ja tehosta, olosuhteista (lampétila, kosteus, ilmavirta) ja vaatetuksesta, kehonpainosta,
geeniperimastd ja harjoitustaustasta. Juoksusuorituksen aikana nestettd poistuu 0.5-2 litraa
tunnissa, siten ettd viiledssd ja kuivassa ilmassa harjoiteltaessa hikoilu on vahéisinta ja
kuumassa ja kosteassa taas suurinta. Varsinkin kuumissa olosuhteissa jo 2 % nestevaje

heikentad suorituskykyéa seké palautumista. (Mursu 2017a).

Naisten pdivittdinen nesteen tarve ruoan sisdltima neste mukaan lukien on noin 2.5 litraa.
Tahan tulee vield lisatd urheilun aikana menetetyn nesteen maard, josta noin 50-70 % olisi
hyva korvata suorituksen aikana ja loput suorituksen jéalkeen. Suorituksen jalkeen
nesteentarve on noin puolitoista kertainen menetettyyn nestemaardén verrattuna. (Mursu
2017a.) Yksi suuntaa-antava nyrkkisdantd on lisata 1 litra nestettd jokaista harjoitustuntia

kohden vuorokaudessa ja lisatd/véhentdad maaraa hikoilun mukaan (llander 2014, 282-283.)

Huippu-urheilijoidenkin keskuudessa huono nesteytys jo ennen treenid on havaittu olevan
yleista (llander 2014, 283.), mikd on harmillista, kun tiedetddn nestetasapainon tarkea
merkitys suorituskyvyn, vireystilan sekd harjoituksen laadun kannalta. Janon tunne on
useimmiten riittdimaton mittari nestetasapainon arvioinnissa. Nestetasapainoa voi arvioida
muun muassa virtsan vérin ja méaran avulla. Kun nestetasapaino on kunnossa, on virtsa
variltdén vaaleaa. Myds aamupainon seuranta on yksi nestetasapainon mittari, mutta painon
muutoksiin vaikuttaa moni muukin tekija, joten se ei yksinddn sovellu nestetasapainon
seurantaan. Esimerkiksi tyhjat glykogeenivarastot vapauttavat nestettd ja vaikuttavat siten
kehonpainoon. (Mursu 2017a.)

5.7.7 Lisaravinteet

Urheilijat kayttavat ravintolisida muun muassa tehostamaan suorituskykyd, palautumista ja
kehittymistd, terveyden ja hyvin voinnin parantamiseen ja yllapitoon, ateriankorvikkeena seka
tdydentddkseen ruokavalionsa mahdollisia ravitsemuksellisia puutoksia. (Mursu 2018.)
Padasiassa kaikki tarvittava energia ja suojaravintoaineet kannattaa silti pyrkid saamaan

oikeasta ruoasta. Koska energiankulutus kestavyysjuoksussa on hyvin suurta, voi joissain
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tapauksissa treenien ymparilld tai suorituksen aikana hyddyntdd helposti syotdvia tai
paremmin imeytyvassa muodossa olevia hiilihydraattipitoisia erityisruokavaliovalmisteita,
kuten energiapatukoita, palautusjuomia tai energiageelejd. Myos joidenkin valttdmattémien
ravintoaineiden saanti normaaliruoasta voi olla haastavaa. Ravintoainevalmisteilla voidaan
turvata tallaisten vitamiinien, Kivenndisaineiden, rasvahappojen, antioksidanttien tai
probioottien riittdva saanti, ehkaistd ravintoainepuutoksia ja korjata niitd, sek& pienina
maarind parantaa ruokavalion kokonaislaatua. (Mursu 2018.) Ainakin D-vitamiini, kalsium ja
rauta ovat ravintoainevalmisteita, joiden k&ytt64 naisjuoksijoiden kohdalla olisi syyta harkita
(llander 2010, 38-43.).

Urheilijoiden ja valmentajien on muistettava mahdollinen doping-riski ravintolisien kéytdsséa.
Vaikka tuote itsessaan ei olisi doping-aine, voi ravintolisista 16ytya epapuhtauksina urheilussa
kiellettyjd aineita. Tuoteselosteet on hyva tarkistaa ja lisdksi pyytdd myyjéltad tai

maahantuojalta selvitys tuotteen sopivuudesta kilpaurheilussa. (Mursu 2018.)

5.8 Psyykkinen harjoittelu

Urheilu ja yksittaiset urheilusuoritukset eivat ole pelkéstdan fyysisid ja motorisia taitoja
vaativaa, vaan useat erilaiset psykologiset prosessit vaikuttavat fyysiseen suoriutumiseen.
Urheilusuorituksissa vaaditaan harjoiteltavissa olevia psykologisia taitoja, kuten
keskittymiskykya, stressinhallintaa, paineensietoa, huomion suuntaamista ja ajatusten
kontrollointia. (Liukkonen 2017, 15-17.) Psyykkisten taitojen harjoittelun olisi hyvé olla
systemaattista, péivittdiseen harjoitteluun ja harjoitusympéristoén luonnollisesti sidottua,
johdonmukaista sekad pitkédlla aikavalilla toteutettua, jotta ndma taidot kehittyisivat
tehokkaasti. Sitoutuneisuus, avoimuus ja halukkuus psyykkisten taitojen harjoittelulle ovatkin

tarked edellytys hyotyjen saamiseksi. (Diment 2014.)

Erilaisia psyykkisten taitojen harjoitteita on olemassa runsaasti ja erilaisilla harjoitteilla

voidaan pyrkida kohdentamaan harjoitusvaikutusta eri psykologisten taitojen osa-alueisiin.
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Luukkala (2017) esitteli opinnaytetydsséén erilaisia psyykkisen harjoittelun metodeja. Hanen

tyossadn on liitettynd myos videomateriaalia harjoitteista psyykkisten taitojen vahvistamiseen.

Oikean vireystilan saatelyyn voidaan kayttdd hengitysharjoituksia tai ankkuroida tietty sana
tai lause viittaamaan haluttuun tunnetilaan. Itseluottamuksen parantamiseen voi toimia
sisdisen puheen muokkaaminen, jossa tarkoituksena on kaantaa itseen kohdistuva negatiivinen
puhe positiiviseksi. Hengitykseen keskittyminen ja hengitysten laskeminen vaativat
tarkkaavaisuuden siirtamistd ja sopivat ndin harjoitteiksi keskittymiskyvyn parantamiseen.
Mielikuvaharjoittelu on ehk& urheilijoiden tunnetuin psyykkinen harjoite, joka mahdollistaa
sekd menneiden etté tulevien tilanteiden lapikdynnin mielessa. Mielikuvaharjoittelu valmistaa
urheilijaa suhtautumaan tuleviin negatiivisiin ja positiivisiin tilanteisiin sekd niiden
kasittelyyn. Mitd paremmin urheilija on lapikaynyt erilaisia mahdollisia tilanteita, sit4
valmistautuneempi h&n on itse suoritukseen. Mielikuvaharjoittelu voi helpottaa jannitysta
sekd parantaa urheilijan itseluottamusta ennen suoritusta. Tavoitteenasettelussa toimiva
metodi on S.M.A.R.T -harjoite (specific = tarkka, measurable = mitattava, attractive =
vetovoimainen, resourseable = mahdollinen, timed = ajoitettu), jossa omia tavoitteita
jasennetddn ja kirjataan ylos. Tatd harjoitetta téydentdd tavoitekartta, jossa luodaan
suunnitelma siitd miten ja milloin asetettuihin tavoitteisiin paastaan, mitka ovat mahdollisia

haasteita matkalla ja kuinka nédiden haasteiden edessa toimitaan. (Luukkala 2017.)

Sen liséksi, ettd psyykkisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa itse suoritustilanteeseen, on
rentoutusharjoittelulla sek& mindfulness -—tyyppiselld harjoittelulla havaittu runsaasti
positiivisia vaikutuksia nuorten mielenterveyteen ja yleiseen hyvinvointiin. (Dunning ym.
2018.) Esimerkiksi elaman kokeminen mielekkaaksi, oman elaméan hallinnan tunne seka
luottamus itseen, ymparilld oleviin ihmisiin ja eldmé&an ylipaataan ovat tarkeitd tekijoita, jotka

auttavat kehittymaan sek& menestymaan niin ihmisend kuin urheilijanakin.
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6 ESIMERKKIOHJELMA NUORELLE KESTAVYYSJUOKSIJALLE

Teoreettisena esimerkkind on 16-vuotias naisjuoksija, joka Kilpailee vield laajasti eri
kestavyysmatkoilla. Pituudeltaan hdn on 164 cm ja painaa 51 kg. Kestavyysjuoksun liséksi
han on aloittanut opinnot urheilulukiossa, mikd mahdollistaa hyvin leireilyn seka saannolliset

aamuharjoitukset kolmena aamuna viikossa: maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin.

6.1 Taustaa

Urheilija on liikkunut runsaasti ja monipuolisesti pienestd asti. Salibandy sekd Ottelu-
tyyppinen  yleisurheiluharjoittelu on nyt védhentynyt ja huomio on siirtynyt
kestavyysjuoksuharjoitteluun. Liikuntatausta mahdollistaa sen, ettd lahtokohdat runsaallekin
kestavyysharjoittelulle ovat hyvéat ja lajispesifi harjoittelu on jo muutamassa vuodessa
tuottanut hyvéa tulosta. Urheilijan ennatykset 800 metrill4 on 2:20:32, 1 500 metrilld 4:53:13,
3000 metrilla 10:43:76 seka maantielld 5 kilometrilla 18:41 ja 10 kilometrilla 40:52. Ndama

kaikki ennatykset ovat edelliseltd kesalta.

Edellisellda harjoituskaudella urheilija karsi rasitusmurtumasta jalkateran alueella. Syita
murtumalle selviteltiin laajasti ja tarkedn selittdvana tekijana arvioitiin olevan liian vahéinen
energiansaanti suhteessa kovaan harjoitteluun sekd pieni virheasento askelluksessa. Erityisesti
hiilihydraattien saatavuus sekd hyvien rasvojen saanti oli liian niukkaa ja rauta-arvoissa oli
puutteita. Urheilija on nyt tehnyt yhteisty6ta ravintoasiantuntijan seka fysioterapeutin kanssa.
Lisaksi hénelle on Idydetty paremmin soveltuva juoksukenkamalli. Juoksuharjoittelua on
siirretty enemman metsapoluille seka hiekkateille ja osa pk-harjoituksista on tehty vesijuosten
tai uiden. Jalkaongelmat saatiin ndiden muutosten my6téa hallintaan ja kesén kisakausi sujui
ongelmitta ja terveend. Tarkoituksena on ottaa naméa tehdyt muutokset huomioon myos

tulevina harjoituskausina ja nain minimoida riskit uusien vammojen syntymiselle.
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6.2 Harjoittelun rytmitys

Harjoittelun rytmitys toteutetaan pédosin 3:1 —mallilla. Kolmea kovempaa harjoitusviikkoa
seuraa siten yksi kevyt viikko, jolloin harjoitusvolyymi on noin puolet kovemmasta viikossa
ja treenien intensiteettidkin hieman lasketaan. T&té rytmid kdytetddn syksyn (PK-I) ja kevaan
(PK-I1) harjoituskausilla sek& soveltaen kilpailuihin valmistavilla kausilla (KVK).
Hallikaudella (KK-I) ja kesdn Kkilpailukaudella (KK-I1I) kovempia ja kevyempia
harjoitusjaksoja rytmitetd&dn enemman toteutuvien kisojen seka urheilijan kuormittuneisuuden
mukaan niin, ettd harjoituskausilla saavutettu kuntotaso pysyy ylla ja virittyy tarkeimpiin

Kilpailuihin, kun harjoittelua kevennetéan. (Taulukko 7.)

6.3 Harjoitusvuoden tavoitteita ja sisaltd

Nuoren i&n vuoksi, yleisend tulevan harjoitusvuoden painopisteend tulee olemaan vield
nopeuden ja peruskestdvyyden kehittdminen. Selkein muutos tapahtuu voimaharjoittelussa,
johon ei aikaisempina vuosina ole kiinnitetty erityistd huomiota juoksun nakoékulmasta.
Nopeuden kehittymisen kannalta on kuitenkin tarkedd jalostaa sen taustalla olevat
voimaominaisuudet riittavélle tasolle (Nummela & Héakkinen 2016, 282-283). Pohjat
voimaharjoittelun aloittamiselle ovat hyvat monipuolisen urheilutaustan ansiosta, mutta
oikeiden ja turvallisten liiketekniikoiden opettelu seka kehittdminen ovat vield yksi tarked
tavoite tulevan kauden voimaharjoittelussa. Fysioterapeutin ohjeistamaa tukiharjoittelua on
mukana kaikilla harjoituskausilla kaksi kertaa viikossa aamulenkkien jélkeen. Liikkuvuutta ja
lihashuoltoa, tekniikka- ja taitoharjoittelua sekd korvaavaa kestavyysharjoittelua on
ohjelmassa useita kertoja viikossa ja valtaosa juoksuharjoittelusta pyritddn tekemaan poluilla
tai maastoteilld. Na&in pyritddn ennaltaehkdisemaan vammojen ja loukkaantumisten
syntymistd.  Taulukossa 8 on esitettynd perusviikkorytmit sekd kevyiden viikkojen
ohjelmointia harjoituskausilla. Taulukossa 9 on esimerkkiviikot kesén kisakauden kahdelta
perdkkaiseltd viikolta, joista ensimmadinen on kahden kisan viikko ja toinen kisojen jalkeinen

viikko.
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TAULUKKO 7. Harjoituskaudet, kestot, rytmitys, painopistealueet seka kisasuunnitelmaa.

Harjoituskausi Kesto Harjoittelun Kisat/leirit/muuta
painopiste
PK-I, viikot 39- | 3x3:1 =12 vko Peruskestavyydesta Lokakuun ja
50, syys- kohti joulukuun alussa
joulukuu vauhtikestavyytta tasotestit ja
submaksimaalisesta nopeustestit.
nopeudesta kohti | Laboratoriokokeet.
maksiminopeutta,
perus- ja
maksimivoima
KVK-I, viikot 1x1:1 (jouluviikko | Vauhtikestdvyydestd | Tammikuussa suora
51-4, joulu- kevyt) + 1x3:1=6 vko | kohti VO2max -testi
tammikuu maksimikestavyytta,

KK-I, viikot 4-8,
vko 9 lepoviikko.
Tammi-
helmikuu

PK-II, viikot 10-
17. Maalis-
huhtikuu

KVK-II, viikot
18-24, huhti-
kesakuu

KK-I1, viikot 24-
36, kesakuu-
syyskuu

Y limenokausi,
viikot 37-39

Viikon 4 lopulla
ensimmainen kisa.
VKO 6 kovempi
treeniviikko. Yht. 5
viikkoa

2x3:1 =8 vko

1x3:1 + 1x2:1 =7 vko

Viikon 24 lopulla
ensimmainen Kisa.
Yht. 11  viikkoa,
siséltden

harjoitusjakson
heindkuussa.

3 vko

nopeus, maksimi- ja
nopeusvoima
Kilpailuvauhtinen
juoksu, nopeusvoima

Vauhtikestavyys,
nopeus,
maksimivoima

Maksimikestavyys,
nopeus, nopeusvoima

Kilpailuvauhtinen
juoksu (kisojen kautta
+ intervalleina),
nopeuden
yllapitoa/herkistamista
ja kevytta yllapitavaa
PK:ta.
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Su 26.1.-20, La 1.2.-

20, su 16.2.-20,
nuorten SM-hallit
22.-23.2.-20.

Laboratoriokokeet.
Leiri:  vko 13-16
(25.3.-19.4), % kevyt
+ 3 kovaa viikkoa.
Leirin jalkeisella
viikolla tasotesti ja
nopeustesti.
Maantie- ja
maastojuoksukisoja.
Laboratoriokokeet.
Alkukesasta Kisailu
eri matkoilla toimii
my0s
harjoitusarsykkeena.
Paakisat
loppukesasta nuorten
sm-Kkisat.



TAULUKKO 8. Harjoituskausien sisaltéja. Koodit harjoitusten perassa tarkoittaa harjoituksen
tyyppid: (P) = paaharjoitus, (v) = valmistava tai voimaa/tekniikkaa kehittava, (p) = palauttava
PK-harjoitus, (K) = kehittavd PK-harjoitus.

Harjoitus | Perusviikkorytmi Kevyen viikon rytmi | Muuta

-kausi

PK MA ap: PK1 4-6km tai korvaavaa | MA ilta: verkat +  Harjoituskauden
45 min + tukiharjoittelua (v), ilta: nopeus 2/3 méaéaralla | aikana Ma ja ke
verkat + hermostollinen voima + ja matalammilla | vetotreenien
nopeus (P) tehoilla vetojen pituudet
Tl ip: PK1 8-10km + liikkuvuus (k) | Tl ip: PK1 korvaava @ lyhenevat ja
KE ap: PK1 4-6km (v), ilta: verkat = 1h, lihashuolto intensiteetti
+ koordinaatiot + VK-intervallit (= | KE ip: verkat + | (vauhdit) seka
6-8 km) (P) koordinaatiot + VK- | palautusajat
TO ip: PK1-korvaava 1h + intervallit (=4 km) + | kasvavat. = PK-
tukiharjoittelua (p) lihashuolto lenkkien  seka
PE ap: Perusvoima (v), ilta: PK- TO LEPO lauantain
juoksu 8-10km + submaksimaalisia ' PE ap: PK1 8 km + | tasavauhtisen
juoksurullauksia, lihashuolto (k) tukiharjoittelua VK:n pituus
LA ap/ip: verkat + koordinaatiot + | LA ip: verkat +  kasvaa
tasavauhtinen-VK1 (5 - 8 km) (P), koordinaatiot + | harjoituskauden
ilta: PK1 4-6km (p) PK2/VK1 5 km, myota.
SU ap/ip: pitkd PK1-juoksu 12 -> lihashuolto
16km + lihashuolto (k) SU Lepo tai kevytta
YHT. 50 - 75km ulkoilua

KVK MA ap: PKl-juosu 5 km TAIlI MA ilta: verkat + | Pa&guoksuharjoit

korvaavaa + tukiharjoittelua (v),
ilta: wverkat + nopeusvoima +
nopeus (P)

Tl ip: PK1-juoksu 10 km +
lihashuolto (k)

KE ap: PK1 5 km (v), ilta: verkat +
koordinaatio + MK-intervallit (= 5-
6 km) (P)

TO ip: PK1l-korvaava 1h +
tukiharjoittelua (p)

PE ap: Maksimivoima (v), ilta:
PK1-juoksu 8km + submaks.
juoksurullauksia, lihashuolto (p)
LA ap/ip: verkat + koordinaatiot +
Kiihtyva-VK 4km + matkavauhtiset
intervallit radalla (P), ilta: PK1 5
km TAI 45 min korvaava (p)

SU ap/ip: PK1-juoksu 15-17 km +
lihashuolto (k)
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nopeus ¥2 maaralla

TI ip: PK1 korvaava
+ lihashuolto

KE ip: verkat +
koordinaatiot +
VK2/MK-intervallit
(4 km)

TO LEPO

PE ap: PK1 8 km +
lihaskuntopiiri +
lihashuolto

LA ip: 5 km kiihtyvé
PK-VK +
koordinaatiot +
submaksimaalisia
nopeusvetoja,
lihashuolto

SU: lepo tai kevytta
ulkoilua

uksissa
siirrytdédn  MK-
alueelle ja
lauantaisin
kisamatkavauhti
siin
intervalleihin.
Maksimivoimaa
pidetdan ylla ja
kehitetaan
nopeusvoimaa.
Perusvoimaharjo
ittelu jaa pois,
jotta vireystila ja
laatu
intensiivisissé
juoksuharjoituks
issa ei karsi.



TAULUKKO 9. Esimerkkiviikot kesan kilpailukaudelta.

KISAVIIKKO

KISAN JALKEINEN VIIKKO

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

ip: Kevyt PK1 8 km + 5 x 100m
rennot rullaukset + lihashuolto

ap: PK1-verkka 4 km, tukiharjoittelua
ip, valmistava-treeni: Verryttelyt +
koordinaatiot + kisavauhtiset
intervallit 3x3x300m (60-54 s) / 3 min
palautus + 4x100m (800m
kisavauhdilla)

ip: PK1 8 km + lihashuolto

ip: PK1 5 km + koordinaatioita + 4 X
80 m rennot juoksurullaukset.

ap klo 8:00: PK1 3km, liikkuvuutta +
3x200m avausvedot

ip klo 16:00: verkka 15 min juoksu,
liikkuvuutta  ja  koordinaatioita,
4x100m avausvedot. Radalla
muutama kiihdytys, Kisa 800m + 15
min loppuverryttely.

llta: lihashuoltoa

ip:  Verryttelyjuoksu 5
liikkuvuus

km +

ap klo 9:30 PK1 3km + liikkuvuutta +
2min VK2/MK avausveto

llta klo 18:00: verkka 15 min juoksu,
liikkuvuutta ja lyhyet koordinaatiot,
3x200m avausvedot. Rentoja
rullauksia radalla, Kisa 3000m,
loppuverryttely 15 min
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LEPO, hieronta/lihashuolto.
(Energiavarastojen tdydentdmistd ja
palautumista)

ip: Kevyt PK1-juoksu
tukiharjoittelua, lihashuolto.

10 km,

ap: PK1-verkka 5km

ilta:  Verkat + koordinaatiot +
kiithtyva VK 4 km +
submaksimaalisia nopeusvetoja

2x3x80m. Lihashuolto

ip: PK1 korvaava 1h + keskivartalo-
kuntopiiri + venyttelyt.

ap: Verkat (= 5km) + nopeusvoima
(kyykky, loikat, aitadrilleja).

ip: PK1 6km, lihashuolto

ap: PK1-verkka 5km, tukiharjoittelua
ip:  Verkat + koordinaatiot +
kisavauhtiset intervallit. Lihashuolto.
ip:  PK1 juoksu + vesijuoksu,
yhteensa 2 h.



6.4 Esimerkit harjoituspaivien rytmista

Kehittdvan harjoittelun perustana on harjoittelua tukeva perus arkirytmi, jossa ravinnolla,

levolla ja rentoutumisella, kuormituksella sekd unella on kaikilla oma tarke& paikkansa.

Seuraavana esitdn esimerkit kahdesta erilaisesta péaivéarytmistd. Toinen on esimerkki

tavallisesta kahden harjoituksen péivasta syksyn harjoituskaudelta ja toinen on Kisapéiva

kesan kilpailukaudelta (taulukko 10).

TAULUKKO 10. Esimerkit paivarytmistd harjoitus- ja kilpailukaudelta.

Peruskuntokausi, keskiviikkopaiva

Kilpailukausi, sunnuntain kisapaiva

6:30 Herddminen, aamutoimet, kevyt
aamupala (lasi vettd, tuorepuuro, marjoja,
siemenid, kuppi kahvia, vitamiinit)
8:00-9:30 Kevyt aamuharjoitus + vélipala
(hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen
smoothie, vettd)

10:00-12:00 Koulua

12:00 Koululounas (riisid, tofu-
kasviswokkia, salaattia, pala taysjyvéleipda
+ margariinia, vetta)

13:00-15:00 Koulua

15:30 Kotona. Runsas ja helposti imeytyva

vélipala (riisipuuroa keitettyna
kasvimaitoon,  banaani,  pahkinavoita,
marjakeittoa, kuppi teetd, vettd).

Koulutehtdvat ja rentoutumista musiikkia
kuunnellen.

18:00-19:30 lltaharjoitus, VK-intervallit
(vettd, jossa hieman hiilihydraatteja),
harjoituksen jalkeen valipalapatukka ja
nestetta.

20:00 Kotona. Ilallinen

(makaronilaatikkoa, vérikds salaatti +
oliividljya, pala kauraleipaa + margariinia,
pala vesimelonia, vettd) ja venyttelyd,
“ruudutonta” aikaa.
21:00 Iltatoimet,
nukkumaan.

kirjan lukemista ja

7:00 Her&aminen, aamutoimet, runsas
aamupala  (lasi  vettd, kaurapuuroa,
marjakeittoa, pahkindsekoitusta,
proteiinipitoinen hedelma-vihersmoothie,
kuppi kahvia, vitamiinit)

9:30 Aamuverryttely, vetta

11:30 Lounas (perunaa, kalaa, salaattia,

viipale kauraleipdd + margariinia) ja
rentoutumista.

15:00 Valipala, hyvin imeytyva ja
hiilihydraattipitoinen  (puuro, banaani,
jugurttia, kuppi kahvia, vettd).

15:30-16:30 Matkustus kisapaikalle.
Nesteytysta (vetta, jossa hieman

hiilinydraatteja ja elektrolyytteja)

17:30 Kisaverryttelyd. Ei enda runsasta
nesteen juontia, jotta se ei ja& imeytymatta.
18:30 3000m kisa, loppuverryttelyad ja
palautusjuoma + vetté.

19:30 ”Palautusateria” kisapaikkakunnalla
(spagettia, tomaatti-papukastiketta, salaattia
ja kasvilljykastiketta + siemensekoitusta,
patonkiviipale, vettd)

20:15-21:15 Matkustus Kkotiin, nesteytysta
21:30 lltapala  (Kaurapuuro, marjoja,
pahkinavoita, kuppi teetd)

22:00 iltatoimet ja nukkumaan
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6.5 Seuranta ja testaus

Oikeiden harjoitustehojen selvittdmisesséd ja harjoittelun onnistumisen seuraamisessa
hyddynnetddn saannollista testausta. Oleellista on valita testit, joissa testataan juuri niitd
ominaisuuksia, joita pyritdédn kehittdmadan. Kestdvyysjuoksijan térkeitd testattavia
ominaisuuksia ovat maksimaalinen hapenottokyky, aerobinen- ja anaerobinen kynnys,

juoksun taloudellisuus seka hermo-lihasjarjestelman tehontuottokyky. (Nummela 2016.)

Esimerkkiurheilijan testaukseen kuuluu lokakuussa, joulukuussa sekd huhtikuussa tasotestit
sekd nopeustestit. Tasotestit toteutetaan nousevatehoisina 6x1000 metrin juoksutesteind
radalla, josta viimeinen 1000 metri& on maksimaalinen. Testissd mitataan sykettd seka
laktaattia ja tarkoituksena on madrittdd aerobinen ja anaerobinen kynnysteho seka
maksimaalinen suorituskyky. Nopeustestind on lentdva 20 metrin juoksutesti, jolla testataan
hermo-lihasjarjestelman tehontuottokykya. Lisdksi tammikuussa ennen hallikauden alkua
tehdadn suora maksimaalinen tasotesti laboratoriossa, jonka tarkoituksena on maérittaa
maksimaalinen hapenottokyky, taloudellisuus submaksimaalisilla kuormilla sekéd kentélla
tehtdvén tasotestin tavoin madrittad kynnystehot laktaatin sekda hengityskaasujen avulla.
Testeilla saadun objektiivisen datan avulla on mahdollista tehdd tarvittavia muutoksia
harjoitteluun. Mikali harjoituskauden aikana testitulokset heikkenevat, on aihetta epéilla, ettd
kokonaiskuormituksen kanssa on haasteita sekd pysahtyd miettimadn mitkd tekijat
tilanteeseen ovat saattaneet johtaa ja millaisia muutoksia tulevaan harjoitteluun olisi tehtava.
Hemoglobiinia ja rautavarastoja seurataan laboratoriokokeilla syksylla, kevaélla ja kesalla.

Testauksen liséksi paivittaisen harjoittelun ja kuormituksen seuranta on tarkedd. Tama
toteutuu kaytannossd valmentajan ja urheilijan vélisen vuorovaikutuksen avulla seka
harjoituksissa suoriutumisen keinoin. Harjoituspdivakirjan taytto, johon urheilija kirjaa itse
subjektiivisia tuntemuksiaan kuormittavuudesta, palautuneisuudesta seka fiiliksistddn on
myos oleellinen seurantavéline. Hyvin taytetysta harjoituspaivakirjasta kdy myos ilmi kaikki
tehdyt harjoitukset. (Nummela 2016.) Tama on tarkedd, kun halutaan palata tarkastelemaan

millaisella harjoittelulla tiettyyn lopputulemaan paadytty.
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7 POHDINTA

Tutkimusta kestavyysharjoittelusta ja kestadvyysjuoksusta on tehty aikojen saatossa
suhteellisen runsaasti. Lajin fysiologiasta ja biomekaniikasta sek& kestévyysjuoksijalta
vaadittavista ominaisuuksista on paljon tietoa sekd nékemyksid. Tastd huolimatta, ja ehka
osittain tastd johtuen, kokonaiskuormituksen kanssa voi ilmetd haasteita, kun toimivaksi
oletettuja harjoitustapoja pyritddn kohdentamaan kaikille, huomioimatta riittavasti esimerkiksi
yksilon ikaa, sukupuolta ja kokonaiselaméntilannetta. Mikéli harjoituskuormitusta ja yksilon
muuta eldmaé ei onnistuta suhteuttamaan siten, ettd kokonaiskuormitus ja palautuminen ovat
tasapainossa, riskit sairastumisille, loukkaantumisille, vammoille seka yleiselle uupumukselle

kasvavat ja saattavat keskeyttda usean nuoren lupaavan urheilijan uran.

Nuorten tyttdjen kestdvyysjuoksuharjoittelussa pyrkimyksena tulisi olla yksil6llinen,
nousujohteinen, hyvien pohjaominaisuuksien kehittdmiseen téhtaavé, taitoa, tekniikkaa ja
liikehallintaa siséltava ja viisaasti rytmitetty harjoittelu. Ndama yhdistettynd nuoren urheilijan
elaméntilanteen kokonaisvaltaisesti huomioiva ja asiantuntevan valmentajan johdolla
toteutettu valmentautuminen ovat avain asemassa, jotta harjoittelu olisi pitkalla tahtdimella
tuloksellista. Ryhméssé harjoittelun merkitys on mielestdni myos tarke& nostaa esille, silla
varsinkin positiivisessa ilmapiirissé treenikavereiden kanssa toteutettu harjoittelu saattaa olla
useille nuorille urheilijoille tarked osa lajiin ja harjoitteluun sitoutumista. Ryhmén antama
“buusti” ja pieni Kilpailu harjoituksissa voi myo6s olla kehityksen kannalta positiivista.
Ravitsemuksella, levolla ja unella sek& hyvilld sosiaalisilla suhteilla on térkedt osansa
palautumisen ja siten myos harjoittelun kehittdvyyden kannalta. Valmentautumista tukevan
asiantuntijatiimin kasvattaminen urheilijan ymparille kehitysvaiheen ja tarpeiden mukaan
muun muassa hieronnan, fysioterapian, ravitsemuksen, testauksen, urheiluld&ketieteen ja

urheilupsykologian puolelta on myds tarkeéa.

On hienoa, ettd tdna paivand naisurheilijoiden ja kestavyysharjoittelun haasteista on alettu
kiinnostua ja puhua avoimesti entistd enemmaén. Uutta tutkimustietoa tulee varsin tiiviiseen

tahtiin ja tietoa myos jaetaan urheilijoille ja valmentajille, mahdollistaen tiedon siirtdmisen
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kaytannon tasolle. Tasta erinomaisena esimerkkind on kestavyyslajien yhteiset miniseminaarit
sekd niiden kaikille julkiset YouTube-videotallenteet (KIHUTV), joissa menneen syksyn
aikana on asiantuntijoiden johdolla Kkasitelty muun muassa kestavyysurheilijoiden
ylikuormitusta sekd ravitsemuksen merkitystd ylikuormituksen, loukkaantumisten ja
sairastelun ennaltaehkaisyssa. Tietoa valmentajille on siis hyvinkin saatavilla, joiden vastuulle
jadkin tiedon etsintd, vastaanotto ja omaksunta, tiedon “pureskelu” sekd hyodyntdminen
urheilijakohtaisesti soveltaen. Valmentajien keskindinen tiedon ja kokemusten jakaminen,
jopa yli lajirajojen, on &irimmadisen tarkeda niin uusien ideoiden ja ajatusten kehittymisen,
valmentajien tyon inspiraation ja motivaation tukemisen seké& valmentajien ja urheilijoiden
paivittdisharjoittelun kehittdmisen kannalta, joilla on ndhdékseni erittdin térked rooli

menestyksekk&dssa valmentautumisessa.

Vaikka seminaarityéssani olen keskittynyt naiskestdvyysjuoksun valmentautumisen
haasteisiin, haluan kuitenkin my6s muistuttaa, ettd tavoitteellinen urheiluharjoittelu voi
parhaimmillaan olla myds aarimmaisen kasvattavaa ja elaméé rikastuttavaa. Urheilu-uran voi
nahdéd kuin eldmén pienoiskoossa siséltden haastavampia hetkid, onnistumisia seké tunteita
laidasta laitaan ja mahdollistaa yksilon oppia itsestddn valtavasti ihmisend sek& urheilijana.
Vaikka nuoresta urheilijasta ei tulisikaan huippu-urheilijaa, niin tavoitteellisesta
urheiluharjoittelusta seka oman uran aikana saamista kokemuksista on varmasti hyotya koko
loppu eldmén ajan eldman eri osa-alueilla. Esimerkiksi oman kehon ja mielen tuntemus,
tavoitteiden asettaminen, suunnitelmallisuus, itsensd johtaminen, kova tyonteko, tunteiden
kasittely seka erilaisten ihmisten kanssa toimiminen ovat arvokkaita taitoja, joita suurin osa
urheilijoista Kilpaurheilu-uransa aikana joko tietoisesti tai tiedostamattaan kehittavét. Lisaksi
valmentajalla ja koko valmentautumisymparist6lld on mahdollisuus tukea nuoren urheilijan
inhimillistd kasvua uran haastavissa vaiheissa ja huippu-hetkissa seka erityisesti

arkipéivaisessa valmentautumisessa.
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